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ZALECENIA ZDROWEGO
ZYWIENIA

KTO JE OKRESLA, NA JAKICH ZASADACH,
JAK ZMIENIALY SIE Z BIEGIEM LAT

Wszyscy znamy piramide zdrowego zywienia, a jednak w mojej
pracy spotykam si¢ z r6znymi sposobami rozumienia tego, czym
jest zdrowe odzywianie sie. Znam osoby, ktdre interesuja si¢ pra-
widlowym zywieniem — mie¢dzy innymi ze wzgledu na panujaca
mode na bycie fit, jadanie ekologicznej zywnosci i tak zwane super-
foods. Ale spotykam tez ludzi, ktorzy nie posiadaja podstawo-
wych informacji na temat zdrowego odzywiania sie. Dziwig sie, ze
w owocowym jogurcie jest cukier, ser z6tty jest ttusty, a majonez to
bomba kaloryczna (przeciez to tylko jajka, olej i musztarda), cho¢
przeciez juz dzieci uczg sie tego na lekcjach przyrody.
Najtrudniejsze jest odnalezienie si¢ w gaszczu sprzecznych in-
formacji, ktore zalewaja internet, czyli ,najlepszego” specjaliste

naszych czasow. Jednak dostep do rzetelnej wiedzy to tylko jedna



strona medalu. Réwnie wazny jest aspekt psychologiczny, a do-
kltadnie: trudno$¢ we wdrazaniu zalecen zZywieniowych w zycie.
Zauwazam rosngcy irytacje u swoich pacjentéw i chyba sama mam
w sobie to uczucie wynikajace z tego, ze rekomendacje dotyczace
zywienia ulegaja zmianom. Raz u podstawy diety s zboza, a za
chwile juz warzywa, w jednym roku jajka sg zdrowe i mozna je je§¢
bez ograniczen, a za pare miesiecy Swiatowa Organizacja Zdro-
wia o$wiadcza, ze jajka sg jednym z gtéwnych winowajcow cho-
réb ukladu krazenia. Z roku na rok réwniez zmieniajg si¢ opinie
na temat masla, margaryny, oleju kokosowego, a cukier wraz ze
wzrostem nadwagi i otylosci przestal krzepi¢. Przyklady mozna
mnozy¢, a z wieloma rozprawie si¢ w dalszej czesci ksigzki.

Zadajmy sobie teraz podstawowe pytanie: dlaczego tak sie
dzieje? Odpowiedz jest prosta: poniewaz dietetyka oraz nauka
o zywieniu czlowieka to jedne z najtrudniejszych dziedzin wiedzy.
Zalecenia zywieniowe s3 przeformulowywane tak czgsto - mozna
by powiedzie¢, ze niemal z dnia na dzien - w wyniku nowych od-
kry¢ wspoélczesnej medycyny, przez zmieniajacy si¢ stan zdrowia
naszego spoleczenstwa, rézng jakos¢ pozywienia. Co w tej sytuacji
jest najwazniejsze? Zdrowe podejscie do Zywienia, czyli stuchanie
wlasnego organizmu, nieuleganie modom, ktére nie maja podstaw
naukowych. A o dobre, czyli rzetelne, podstawy naukowe niestety
takze dzisiaj trudno. W dalszej czesci ksigzki napisze, na co zwra-
cac¢ uwage, jak rozpoznac wlasciwe badania i dlaczego musimy by¢
otwarci na te ciggle zmiany rekomendacji. Kazdy z nas jest swoim
wlasnym dietetykiem, swego rodzaju specjalistg, poniewaz wszy-
scy mamy styczno$¢ z jedzeniem kazdego dnia.
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Zacznijmy od kilku podstawowych informacji na temat kazdej
grupy produktéw spozywczych. To obowigzujace wszystkich pod-
stawy zZywienia, ktére powinny by¢ nauczane juz w szkole, dla-
tego zachgcam was do wnikliwego zapoznania si¢ z ponizszymi

opisami.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce nie bez przyczyny znajduja sie u podstawy pi-
ramidy zdrowego Zywienia zaréwno u dzieci, jak i dorostych
oraz osob starszych. Powinny znalez¢ si¢ w kazdym positku,
poniewaz stanowig gléwne zrédlo witamin i sktadnikéw mi-
neralnych niezbednych do prawidlowego rozwoju i zachowania
zdrowia. Warzywa i owoce sposrédd wszystkich produktéw po-
chodzenia roslinnego s3 najlepszym zrédltem blonnika pokar-
mowego, ktéry usprawnia prace jelit, przeciwdziala zaparciom
oraz wiaze toksyny i nadmiar cholesterolu. Zawieraja komplet
witamin i skfadnikéw mineralnych (z wyjatkiem witamin D i B ).
Jednak mozna je uznaé przede wszystkim za dobre zZrodlo wi-
taminy C, ktéra wzmacnia odpornos$¢ organizmu na infekgje,
beta-karoten, ktory jest niezbedny w procesie widzenia, odpo-
wiada za wyglad skéry oraz tworzenie nowych komdrek, czy
kwas foliowy potrzebny do prawidlowego funkcjonowania ukiadu

nerwowego.
« Warzywa zielone zawieraja zielony barwnik chlorofil o dzia-

faniu przeciwzapalnym, kwas foliowy, Zelazo, wapn oraz

beta-karoten i witamine C. Bardzo wazne jest, aby polowe
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wszystkich spozywanych w ciaggu dnia warzyw stanowily
wlasénie te zielone, zwlaszcza lisciaste (salata, rukola, rosz-

ponka, szpinak, jarmuz, kapusta, cykoria, natka pietruszki).

Kolor czerwonych warzyw i owocow wynika z zawarto-
$ci likopenu, przeciwutleniacza, ktéry wytapuje w organi-
zmie szkodliwe substancje, tak zwane wolne rodniki. Te
warzywa i owoce zawierajg rowniez szczegdlnie duzo wita-

miny C.

Warzywa i owoce pomaranczowe i zoltte zawdzieczajg swoj
kolor zawartosci beta-karotenu, z ktérego powstaje witamina
A worganizmie. Nalezy pamieta¢, ze witamina owa rozpusz-
cza si¢ w tluszczach, dlatego te warzywa i owce nalezy spo-
zywaé w towarzystwie dobrych olejéw roslinnych, orzechéw,

pestek lub awokado.

W fioletowych warzywach i owocach naturalnym barwni-
kiem s3 antocyjany. Antocyjany maja udowodnione dziata-
nie przeciwnowotworowe oraz przeciwzapalne. Dlatego tez
w okresie letnim nalezy spozywac jak najwiecej borowek,
jezyn oraz jagdd oraz zamrozi¢ je na zime. Polecane s3 tez

$wieze figi oraz ciemne winogrona.

Warzywa w poréwnaniu z owocami mozna je$¢ praktycznie

bez ograniczen, poniewaz zawieraja mniej cukru. Mozna spozy-

wac je zardwno na surowo, jak i gotowane, blanszowane, pieczone

lub jako dodatek do koktajli i zup. Ja ucze pacjentéw, aby w czte-

rech positkach w ciggu dnia znajdowaly sie warzywa, a w jednym
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owoce. Za porcje warzyw i owocdw przyjmujemy srednig sztuke
okoto 100 g, filizanke suréwki, szklanke soku i % szklanki suszo-
nych owocow. Tymczasem spozycie owocow i — zwlaszcza — wa-

rzyw jest caly czas na niewystarczajacym poziomie.

Produkty zbozowe

Do produktéw zbozowych zaliczamy pieczywo i makaron oraz
inne produkty z maki, kasze, ryz oraz platki. Szczegélnie polecane
sa produkty zbozowe pelnoziarniste, poniewaz w przeciwienstwie
do produktéw z bialej maki oczyszczonej zawieraja wigcej blon-
nika pokarmowego oraz magnezu, zelaza i witamin z grupy B
(a zwlaszcza B). Cata grupa witamin B jest wazna dla prawidlo-
wego funkcjonowania ukladu nerwowego, sprawnosci fizyczne;j
i umystowej. Tak samo istotne s3 magnez i cynk. Kiedy czujemy,
ze dopadl nas problem niedoboru magnezu (na przyktad poprzez
skurcze), warto zamiast suplementu siegna¢ po chleb razowy oraz
grube kasze. Przeciez po to jemy, zeby dostarcza¢ sobie cennych
sktadnikéw odzywczych. Produkty petnoziarniste dodatkowo daja
poczucie sytoéci na dluzej oraz nie powoduja tak gwaltownych
wzrostow stezenia glukozy w organizmie jak produkty oczysz-
czone — maja nizszy indeks glikemiczny. Produkty petnoziarniste
to zrédlo weglowodandw ztozonych, ktére dostarczajg energii nie-
zbednej do pracy calego organizmu. I te wlasnie powinny stanowic¢
Y4 zawartosci talerza. Do tych produktow zaliczamy: maki razowe,
platki owsiane, jeczmienne, zytnie, gruboziarniste kasze (gry-
czang, peczak, jaglana), ryz brazowy, makarony pelnoziarniste,

chleb zytni pelnoziarnisty, razowy, graham. To najpopularniejsze
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z nich, chociaz na rynku pojawila si¢ juz grupa mniej znanych, ale
takze zdrowych produktéw zbozowych, jak amarantus, teff, sorgo,
komosa ryzowa oraz rézne maki i platki z tych zboz. By¢ moze
jest to wynik popularnej diety bez glutenu, o ktdrej bedzie mowa
w dalszej czesci ksigzki. W dalszej czesdci ksigzki zwrdce uwage
réwniez na to, jak falszowany jest chleb poprzez barwienie sto-
dem jeczmiennym. Wielu moich pacjentéw rezygnuje z pieczywa
i innych produktéw zbozowych, gdyz uwazaja, ze sg sprzymie-
rzencem wzrostu masy ciala. Tak oczywiscie nie jest, jezeli wybie-
ramy te wyzej wymienione produkty, i to w odpowiedniej ilo$ci.
Omijajmy natomiast szerokim tukiem pieczywo cukiernicze. To
biata pszenna maka, cukier i utwardzany tluszcz.

Ziarna zbdz dostarczajg rowniez witamin z grupy B, szczegol-
nie witaminy B . Produkty zbozowe, mimo Ze nie znajduja si¢ juz
w podstawie piramidy zdrowego zywienia, powinny by¢ spozy-
wane najlepiej w kazdym positku, zwlaszcza w pierwszej polowie
dnia. S3 one dobrym zrédlem weglowodandw zlozonych, czyli ma-
terialu energetycznego, ktéry potrzebny jest nam przede wszyst-
kim w pierwszej polowie dnia. Swoim pacjentom, zwlaszcza tym,
ktoérzy cheg zredukowaé mase ciata, zalecam spozywanie produk-
tow zbozowych na $niadanie, drugie $niadanie i obiad, ograni-
czenie ich natomiast w godzinach wieczornych do maksymalnie
jednej porcji, czyli 1 kromki chleba (o wadze okotfo 40 g) lub 30 g
kaszy, ryzu albo makaronu. Szczegélnie w przypadku oséb z cu-
krzyca niezbedne jest roztozenie zalecanych porcji zbdz na kazdy
z positkéw. Nie nalezy obawia¢ si¢ dobrego chleba na zakwa-
sie, naturalnych ptatkéw, gruboziarnistych kasz, ciemnego ryzu
i ciemnego makaronu - ten temat zostanie rozwinigty w dalszej

czesci ksigzki. Na podstawie obserwacji pacjentéw stwierdzam, ze
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kiedy w pierwszej potowie dnia nie spozywa si¢ odpowiedniej ilo-
$ci produktow petnoziarnistych, w drugiej polowie dnia odczuwa

sie wowczas wiekszg cheé na cukier.

Produkty mleczne

W tradycyjnej diecie i piramidzie zdrowego zywienia mleko i jego
przetwory zajmuja wazng pozycje. Oczywiscie to produkty o du-
zej ilosci biatka, wapnia i innych skladnikéw, ale jezeli wybieramy
diete roslinng lub ze wzgledéw zdrowotnych nie wolno nam spo-
zywaé nabialu, mozemy oczywiscie wszystkie te sktadniki po-
zyskac z innych produktéw. Tak wigc mleko nie jest produktem
niezbednym, ale réwniez nie powoduje choréb, o czym napisze
w dalszej czesci ksigzki. Osobiscie jestem zwolenniczka obecno-
$ci w diecie fermentowanych produktéw mlecznych ze wzgledu
na udzial probiotykéw. Do nabialu oprécz mleka nalezg jogurty,
kefiry, maslanki, zsiadfe mleko, mleko acidofilne, sery biale i sery
z6lte. Ta grupa produktéw jest cenna ze wzgledu na zawartos¢
wapnia - sktadnika koniecznego do prawidlowego wzrostu i roz-
woju mocnych kosci i zebéw. Badania nie pokazuja, ze osoby, ktore
nie jedza nabialu, sg bardziej narazone na ryzyko zlaman, ale nie
oszukujmy si¢ - taka diete trudniej zbilansowac. Nabial jest bar-
dzo wygodnym i szybkim produktem. W nabiale znajdziemy tez
biatko, witaminy D, A, E, K, B, i sktadniki mineralne, na przyktad
magnez, potas, fosfor, cynk. Sktadniki te - wraz z wapniem - pel-
nig szereg waznych funkcji, na przyklad wzmacniajg sile miesni,
poprawiaja wzrok i wyglad skory, wspomagaja prawidlowa prace

uktadu nerwowego.
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W przypadku dzieci zaleca si¢ spozywanie 3-4 szklanek mleka
lub jego przetwordéw. U dorostych w celu odpowiedniego zbilanso-
wania diety pod wzgledem zawarto$ci bialka srednia ilo$¢ nabiatu to
2-3 porcje. Za porcje przyjmuje sie szklanke mleka, jogurtu, kefiru
lub maslanki albo 100 g serka twarogowego lub ziarnistego, w przy-
padku ttustszych seréw typu feta, mozzarella oraz ser twardy porcja
jest 30 g.

Wazne jednak, jakie produkty mleczne spozywamy. Koniecz-
nie musza by¢ te naturalne, nie stodzone, nie deserki mleczne,
pod ktorymi uginajg si¢ potki sklepowe. Sami mozemy dodawa¢
do jogurtu owoce $wieze lub suszone czy miisli, aby byly bardziej
stodkie. Stodki nabial to jedno z gléwnych zrédet ukrytego cukru
w naszej diecie. Nie podawajmy réwniez dzieciom stodkiego (cze-
koladowego, waniliowego) mleka. Cukier ogranicza wchlanianie
witamin i skfadnikéw mineralnych, to btedne koto i prosta droga
do otylosci. Nie martwmy si¢ o wapn, jezeli nie lubimy mleka.
Podobng ilo$¢ wapnia co szklanka mleka zawieraja: szklanka jo-
gurtu, kefiru, maslanki, 2 plasterki sera zottego, kostka bialego
sera, 2 opakowania serka ziarnistego lub homogenizowanego. Za-
lecam jednak ograniczone spozycie sera zoltego, plesniowego, to-
pionego oraz dodatkowo $mietany ze wzgledu na wysoka zawar-
to$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych.

Osobiscie jestem zwolenniczky czestszego siggania po produkty
mleczne fermentowane niz czyste stodkie mleko, a temat ten roz-

wine jeszcze w dalszej czesci ksigzki.
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Mieso, drob wedliny, ryby, jaja,
nasiond roslin strgczkowych

Niezaleznie od tego, ile kalorii dziennie powinni$my spozywac, od-
powiednio zbilansowana dieta zaklada spozycie 1 porcji produktéw
biatkowych. Za porcje mozna przyjac 150 g miesa lub ryby, 2 jajka
lub 1 szklanke ugotowanych roélin stragczkowych. Mieso, ryby, jaja
oraz roéliny straczkowe sg w diecie zrodltem pelnowartosciowego
bialka, zelaza, cynku oraz witamin z grupy B. Niestety, produkty
zwierzece — migso, dréb, ryby i jaja — stanowig réwniez zrédlo
tluszczu nasyconego i cholesterolu, dlatego ich spozycie powinno
by¢ kontrolowane. Najlepiej ograniczy¢ jedzenie migsa do 3 razy
w tygodniu - czerwone gatunki migs je$¢ raz w tygodniu, ryby
dwa razy w tygodniu, a dwa dni mie¢ bardziej wegetarianskie,
z jajkami i straczkami. W celu utrzymania dobrego stanu zdrowia —
a zwlaszcza w trosce o uklad krazenia — warto wybiera¢ chude ga-
tunki mies i ich przetwory: dréb, indyka, cielecing i chuda woto-
wine. Szerokim tukiem natomiast omijajmy wysokoprzetworzone
produkty miesne: wedliny, parowki, salami, mortadele, kietbasy,
kabanosy i migso czerwone smazone, ktdre, jak oglosita Swiatowa
Organizacja Zdrowia, jest rakotworcze. W przeciwienstwie do po-
zostalych produktéw, w przypadku ryb istnieje zasada — im ryba
tlustsza, tym zdrowsza. Polecane sg toso$, tunczyk, halibut, ma-
krela, $ledz. Dzieje si¢ tak, poniewaz produkty te zawierajg wysoka
ilo§¢ kwasow tluszczowych omega-3, niezbednych do prawidlo-
wego funkcjonowania organizmu (zwlaszcza uktadu nerwowego)
i prewencji licznych choréb (przede wszystkim choréb ukladu

sercowo-naczyniowego). W owej grupie produktéw znajdujg sie
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réwniez wspomniane wczesniej suche nasiona roélin straczkowych
(soja, soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, bdb), jako doskonaty
zamiennik miesa i jego przetworéw. Zaleca sie jak najczestsze
spozywanie roslin straczkowych jako zamiennika miesa, na przy-
kad w postaci past do kanapek (popularny obecnie hummus),
jako dodatkéw do zup, salatek, kasz oraz w postaci kotletow czy
pasztetu. Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze sa to dania, ktérych
przygotowanie zajmuje duzo czasu, ale to kwestia organizacji i sa-
mego podjecia proby. Producenci wychodza nam naprzeciw, do-
stepnych jest juz bardzo duzo gotowych dan i produktéw wegeta-
rianskich. Zostang one jednak omdéwione w dalszej czesci ksiazki,
bo ich sklad czesto pozostawia wiele do Zyczenia, tak samo jak
dan gotowych migsnych. Na co chce jeszcze zwrdci¢ uwage? Na
to, ze rodliny straczkowe nie powinny kojarzy¢ sie¢ nam jedynie
z dietg wegetarianska czy weganska — to zdrowe produkty dla
wszystkich.

Ttuszcze

Ttuszcze dzielimy oczywiscie na te pochodzenia zwierzecego i ro-
$linnego oraz - o czym rzadziej myslimy - tluszcze widoczne
i niewidoczne. Owszem, czesto kontrolujemy spozycie masta, mar-
garyny czy oleju, ale duzo tltuszczu znajduje si¢ réwniez w oliw-
kach, awokado, nasionach (stonecznik, sezam, dynia, nasiona chia,
nasiona konopne) i orzechach. Oleje pozyskiwane sg najczesciej
z nasion roélin, na przyklad rzepaku, stonecznika, soi, dyni, Inu,
albo z owocow, na przyktad oliwek (oliwa). Margaryna natomiast

produkowana jest z tych olejow.
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Ttuszcze bardzo dlugo kojarzone byly z czyms$ ztym. Glow-
nie traktowane jako dostarczyciele energii — w koncu to najbar-
dziej kaloryczny sktadnik pozywienia (1 g biatka i weglowodanéw
to 4 kcal, za$ 1 g tluszczu to ponad dwa razy wiecej kalorii - 9).
Sa potrzebne, by twoj organizm prawidlowo si¢ rozwijal, ale je-
dzone w nadmiernych ilo$ciach oczywiscie mogg sprzyjac réznym
chorobom - zresztg jak wszystko. Skoro tluszcze majg by¢ takie
grozne, to czemu znajdujg si¢ w piramidzie zdrowego zywienia?
Zajmuja na niej ostatnie miejsce, sam szczyt, to znaczy, ze w po-
réwnaniu z innymi produktami nalezy ich spozywac¢ stosunkowo
najmniej, ale nie w ogdle. Oprocz energii ttuszcze sa zrodtem wi-
tamin A, D, E i no$nikiem rozpuszczalnej w nich witaminy K.
Dostarczajg tez niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-6 i omega-3. Na nasze zdrowie wplyw ma oczywiscie ilo$¢
spozywanego tluszczu, ale przede wszystkim jego rodzaj - tlusz-
cze roélinne i zwierzece. Zapewne pamietasz, ze tluszcze zwie-
rzece nalezy ograniczaé, bo to wlasnie one, gdy jemy ich za duzo,
sprzyjaja na przyklad chorobom serca i uktadu krwiono$nego.
Tluszcze zwierzgce to nie tylko masto czy smalec, ale wiele pro-
duktéw je zawierajacych, na przyklad petnottusty nabial czy ttuste
migso. To tak zwane ukryte tluszcze, ktorych spozywamy najwie-
cej. Tymczasem ja jestem ogromna zwolenniczky ukrytych tlusz-
cz6w, ale roslinnych, w postaci orzechéw, nasion, awokado czy
oliwek. To nie tylko dostarczyciele ttuszczu, ale réwniez biatka
oraz wielu witamin i skfadnikéw mineralnych.

Moéwiac o ttuszczach, nalezy tez wspomnie¢ o tak zwanych
tluszczach trans, wystepujacych w produktach, do ktérych wy-
tworzenia uzyto cze¢$ciowo utwardzonych tltuszczéow roélin-

nych. Ich spozywanie niesie wiele niekorzystnych konsekwencji

19



zdrowotnych. Gléwnym zrédlem tego typu tluszczéw w diecie
wspolczesnego czlowieka stala si¢ zywnos¢ przetworzona. Thusz-
cze typu trans znajdziemy na przyklad w twardych margarynach
(w kostkach, czgsto uzywanych na przyktad do pieczenia ciast),
wyrobach cukierniczych i ciastkarskich czy w produktach typu
fast food. Zapewne przy okazji lektury fragmentu tej ksiazki na-
suwa si¢ wam pytanie: masto czy margaryna? Drodzy czytelnicy,

chwila cierpliwosci, o tym w dalszej czesci ksigzki.

Na olej kokosowy i palmowy — mimo Ze otrzymywane sg z roélin —
nalezy uwazac¢. Dlaczego? W wiekszosci sktadaja sie one z ttusz-
czu nasyconego, czyli tego, ktéry jedzony w nadmiarze nie sprzyja
zdrowiu.

Niektore oleje, by zachowaty swoje cenne wiasciwosci zdrowotne,
powinno sie jadac tylko na surowo, nie nalezy ich podgrzewac, na
przykfad Inianego, z wiesiotka czy ogérecznika — mozna je stosowac
jako dodatek do suréwek, satatek, past kanapkowych. Inne, na przy-
kfad olej rzepakowy czy oliwa z oliwek, nadajq sie do podgrzewania
(duszenie, gotowanie, smazenie).

Aktualnie na szczycie piramidy zdrowego Zywienia obok oleju
znalazly si¢ juz wczesniej wspomniane orzechy i nasiona. To pro-
dukty, o ktérych czesto zapominamy, nie stosujemy ich regular-
nie, ale goszczg na naszych stotach przy okazji ogladania filmu
czy spotkan towarzyskich, niestety zwykle w postaci z dodatkiem
soli, cukru lub niezdrowych chrupiacych otoczek. To jednak nie
ma nic wspolnego ze zdrowiem. Dodatkowo takich produktéw

spozywamy wtedy wieksze ilosci. Ja zalecam natomiast spozycie
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codziennie okoto 30 g nasion i orzechéw w postaci naturalnej —
jako dodatku do satatek, owsianki czy zupy. Nie jest sztuka zjes¢
wieksze ilosci zdrowych orzechéw. To czesty blad moich pacjen-
tow. Mimo swoich waloréw zdrowotnych, o ktérych zaraz napi-
sze, sa doé¢ ciezkostrawne i niestety bardzo energetyczne. Sukces
tkwi w umiarze. Orzechy zawierajg bialko roslinne, btonnik po-
karmowy i niezbedne dla naszego zdrowia ttuszcze, czyli kwasy
tluszczowe nienasycone. Ponadto dostarczajg witaminy E, ktéra
jest silnym przeciwutleniaczem, niektérych witamin z grupy B,
majacych korzystny wptyw na uktad nerwowy, waznych miedzy
innymi w procesie tworzenia krwi folianéw, steroli roélinnych,
czyli substancji pomagajacych obniza¢ poziom cholesterolu we
krwi, oraz skfadnikéw mineralnych, takich jak wapn, magnez czy
potas. Dzigki tym skladnikom orzechy wykazuja dzialanie prze-
ciwzapalne i obnizajg ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia. Ba-
dania pokazuja réwniez, ze codzienne spozycie 30 g orzechow za-
pobiega rozwojowi cukrzycy typu 2. Wybdr orzechéw i nasion jest
ogromny: orzechy wloskie, migdaty, arachidowe, laskowe, pistacje,
nasiona dyni, sfonecznika, mak, len, sezam. Warto wigc siegac po
réznorodne orzechy, pestki i nasiona, poniewaz zawieraja rézne
sktadniki - przykltadowo orzechy wloskie to dobre zrédio kwa-
séw omega-3, a migdaly i orzechy laskowe — wapnia. Nie polecam
jednak orzechéw brazylijskich. Sq bardzo energetyczne i zawie-
raja zbyt duzo kwaséw omega-6 w stosunku do kwaséw omega-3.
Mimo przekonania wielu oséb te dostepne u nas w Polsce orzechy
brazylijskie nie sag dobrym zrédiem selenu. Jest jednak tyle rodza-
jow orzechow i pestek, ze kazdy znajdzie wérdd nich cos, co mu

zasmakuje.
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Stodycze

Wiele os6b, a zwlaszcza dzieci, przekonanych jest o obecnosci
stodyczy w piramidzie zdrowego zywienia. Tymczasem pira-
mida okresla nam graficznie, jakie proporcje produktéw trzeba
spozywac kazdego dnia. A przeciez stodyczy nie powinnismy jes¢
codziennie. Cukier w kazdej postaci nalezy ogranicza¢. Jest to pro-
dukt prozapalny i nie musze nikogo przekonywa¢, ze czyni spu-
stoszenie w naszych organizmach. Wszystko jest dla ludzi w od-
powiednich ilosciach. Bede to sformulowanie powtarza¢ co rusz.
Ale widze, ze nasze spoleczenstwo jest od slodyczy wrecz uzalez-
nione. Podstawowy blad stanowi myslenie, ze cukier znajduje si¢
tylko w pokarmie, a nie takze w napojach. Péttoralitrowa butelka
napoju gazowanego zawiera okolo 36 tyzeczek cukru. Woda mine-
ralna? Zero. Cukier prosty, a wiec glukoza oraz fruktoza, znajduje
sie w produktach cukierniczych, takich jak ciasta czy ciasteczka,
miodzie pszczelim i sztucznym, owocach oraz ich przetworach,
a takze w czekoladzie. Weglowodany proste w poréwnaniu do zré-
del weglowodandéw ztozonych (kasze, ryze, pieczywo petnoziarni-
ste) wykazuja bardzo niekorzystny wptyw na zdrowie.

Wysokie spozycie cukru oznacza podwyzszenie poziomu glu-
kozy we krwi. Aby obnizy¢ jej stezenie, trzustka wydziela hor-
mon - insuling, powodujacy powrdt do homeostazy, a wiec réw-
nowagi wewnetrznej organizmu. Zbyt czeste spozycie cukréow
prostych obcigza trzustke, poniewaz musi ona nadmiernie wydzie-
la¢ hormony tego gruczotu. Konsekwencja uszkodzenia trzustki
jest cukrzyca. Kolejnym negatywnym aspektem spozywania cu-

krow jest wysokie ryzyko nadwagi, a nastepnie otylosci. Positki
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bogate w weglowodany proste sg zazwyczaj znacznie bardziej kalo-
ryczne. W momencie, kiedy podaz kalorii jest wieksza od ich spo-
zytkowania, energia zostaje zamieniona w ttuszcz, ktéry odkiada
sie w naszym organizmie. Otyloéci towarzyszy zazwyczaj podwyz-
szony poziom trojglicerydow, zwigkszajacy ryzyko zachorowania
na miazdzyce oraz choroby niedokrwienne serca. Procz cukrzycy,
nadwagi i otylodci cukry proste przyczyniajg si¢ takze do poja-
wienia sie¢ miazdzycy. Cukry proste réwniez powoduja prochnice,
uszkadzajac szkliwo z¢béw. Zamiana cukréw prostych na cu-
kry ztozone powoduje zmniejszenie ryzyka wystapienia wczesniej
wymienionych schorzen.

Czesto produkty zawierajace wigcej cukréw prostych sa droz-
sze od ich zdrowszych zastepnikéw. Przykladem jest jogurt natu-
ralny oraz jogurt owocowy. Ten pierwszy zawiera znacznie mniej-
sze ilosci weglowodandéw przyswajalnych (to jest weglowodanow
ogétem minus blonnik pokarmowy) oraz sacharozy. Jogurt owo-
cowy procz wigkszej ilodci cukru ma takze wyzsza cene. Produkty
o prostszym skladzie s3 zazwyczaj tanisze oraz nie posiadajg do-
datku syropu glukozowo-fruktozowego.

To, co i jak jemy, rzutuje na nasze zdrowie. Nalezy ograni-
czy¢ cukier prosty, aby zmniejszy¢ ryzyko wystepowania choréb
cywilizacyjnych oraz zaoszczedzi¢ pieniadze, kupujac produkty
naturalne. Poza cukrem w graficznym przedstawieniu piramidy
przekreslono takze sol. Czy stusznie? Przekonamy si¢ o tym w ko-
lejnych rozdziatach. Dodano z kolei przyprawy jako produkty nie
tylko majace zastgpi¢ sdl i poprawi¢ smak, ale takze dzialajace
przeciwzapalnie. Do najlepszych przypraw mozna zaliczy¢ kur-
kume, imbir i cynamon oraz wszelkiego rodzaju ziola. Warto pa-

mietad, ze zdrowe zycie to réwniez wypijanie odpowiedniej ilosci
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plynéw, regularna aktywno$¢ fizyczna oraz odpoczynek, ograni-

czanie stresu i dobre kontakty miedzyludzkie.

Teraz, gdy mamy juz informacje o poszczegdlnych grupach pro-
duktéw spozywczych, warto przeanalizowa¢, jak z biegiem lat
zmienialy si¢ zalecenia Zywieniowe w reakcji na nowe badania
oraz coraz wigksza ilo§¢ nowych produktéw. Szczegélnie jesli
wiegkszos¢ z nich jest reklamowana jako superzdrowa.

Pierwsze normy zywienia zostaly przedstawione przez amery-
kanski Departament Rolnictwa ponad sto lat temu, w 1916 roku,
i nie zmienialy si¢ az do czaséw drugiej wojny §wiatowej. Koniecz-
no$¢ okreslenia norm zZywieniowych spowodowana byla wprowa-
dzeniem reglamentacji na towary w czasie wojny. Jednak co kil-
kanascie lat - w miare jak zmienia si¢ wiedza na temat wplywu
tego, co jemy, na nasze zdrowie — dochodzi do modyfikacji zalecen
zywieniowych w wigkszym lub mniejszym stopniu.

Przyjrzyjmy sie teraz kolejnym zaleceniom zywieniowym.
Basic seven (podstawowa siodemka)
»Dla zdrowia... zajadaj produkty z poszczegoélnych grup kazdego
dnia!” - tak brzmialo hasto promujace podzial na siedem grup
produktéw spozywczych, ktéry obowigzywal w USA w latach

1916-1940:

1. Zielone i z6lte warzywa spoZzywane na surowo, gotowane,

mrozone lub w puszkach.
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2. Pomarancze, pomidory, grejpfruty i zielone sataty.

3. Ziemniaki oraz inne warzywa i owoce jedzone na surowo,

suszone, gotowane, mrozone lub w puszkach.
4. Mleko i produkty mleczne - plynne, suszone, sery.

5. Migso, dréb, ryby, jaja, suszona fasola, groszek, orzechy,

maslo orzechowe.
6. Chleb, maka, ptatki.
7. Masto i margaryna.

Podzial ten w zaden sposéb nie akcentowal, ktére produkty
sa wazniejsze w codziennej diecie, a ktérych nalezy jes¢ mniej-
sze ilo$ci. Dziwi¢ moze tez oczywiscie rozmieszczenie niektérych
produktéw (na przyklad zamieszczenie salaty w drugiej grupie
czy polaczenie orzechéw z produktami takimi jak miegso, ryby,

jaja i rosliny straczkowe).

Basic four (podstawowa czworka)

W przypadku tego podziatu produktéw spozywczych, ktéry obo-
wigzywal w latach 1956-1992, wyroézniono cztery grupy produk-

tow spozywczych:
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. Owoce i warzywa — przede wszystkim zawierajace witaminy
C i A oraz blonnik pokarmowy. Ciemnozielone i ciemno-

z0lte nalezalo jes¢ codziennie.

. Mleko - jako Zrédlo wapnia, fosforu, biatka, ryboflawiny
oraz witamin A i D. W tym czasie dla wygody wskazywano,

ze lody i tluste zolte sery Swietnie zastepuja mleko.

. Migso - doskonale zrodlo biatka, zelaza i witamin z grupy
B. Ta grupa zawierala takze drob, ryby, jaja, fasole, groszek
i masto orzechowe.

. Zboza i pieczywo — zwlaszcza pelnoziarniste — to idealne
zrédlo zelaza, witamin, weglowodandw i witamin z grupy
B, a takze biatka i blonnika. W sklad tej grupy wchodzity

zboza, pieczywo, maka kukurydziana, makaron, ryz.

W tych zaleceniach podjeto juz prébe okreslenia, ile nalezy spo-

zywa¢ produktow konkretnych grup, ktore s wazniejsze w diecie,

a ktére powinny by¢ zjadane, ale w mniejszych ilo$ciach.

Przy podziale produktéw zaczeto podejmowac proby wytlu-

maczenia, dlaczego sa one bardzo wazne, czyli jakie zawierajg wi-

taminy i sktadniki mineralne oraz skladniki odzywcze, takie jak

biatko i weglowodany (bez ttuszczu). Zaskakuje to, ze sery twarde

i lody uznano za dobry zamiennik mleka. Jednak w dzisiejszych

czasach rowniez w naszej piramidzie znajduje si¢ ser zotty, a w re-

klamach i od wielu specjalistow réowniez stycha¢, ze lody zawie-

rajg mleko, czyli wapn (uwaga — $mietana to nie mleko). Zwolen-

niczka sera z6ltego nie jestem, ale to wytlumacze pozniej, a lody
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to przeciez sam cukier, ktéry réwniez wpltywa zle na wchlanianie
cennego wapnia.

W 1980 roku wydano pierwszy przewodnik po zywieniu dla
Amerykanow (The Dietary Guidelines for Americans). Od tej pory
przewodniki sg publikowane regularnie.

Pierwsza piramida zdrowego zywienia USDA
(The United States Department of Agriculture)

Piramida to graficzne przedstawienie dziennych porcji pokar-
mowych. Wykorzystanie ksztaltu piramidy pozwala zobrazowa¢
proporcje poszczegdlnych pokarméw w diecie - to, ktérych nalezy
spozywac¢ wiecej, a ktérych mniej (czytajac oczywiscie od dotu).
Piramida kierowana jest przede wszystkim do oséb zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia. Warto jednak zada¢
sobie pytanie, co to znaczy pelne zdrowie i jaki procent popula-
cji je zachowuje. W dalszej czesci ksiazki porusze kwestie zalecen
zywieniowych dla oséb na dietach eliminacyjnych oraz to, jak do-
stosowac zalecenia dla siebie indywidualnie. Piramida ta powstata,
aby zwiekszy¢ §wiadomos¢ amerykanskiego spoleczenstwa na
temat zdrowego odzywiania, utatwi¢ zrozumienie wielkosci za-
lecanych porcji produktéw spozywczych i wykreowa¢ okreslone
zachowania zywieniowe.

Na samym dole piramidy, ktéra powstata w 1992 roku i obo-
wigzywata az do roku 2005, znalazly si¢ weglowodany zlozone
wytworzone ze zbdz (maki razowe bogate w blonnik, ciemny ryz,
kasze, makarony pelnoziarniste), stanowiace 20% energii. W su-
mie porcji mialo by¢ 6-11.
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Nastepny poziom to warzywa i owoce (przy czym nalezalo je§¢
wiecej warzyw niz owocéw), stanowigce 30% dobowego zapotrze-
bowania energetycznego. Warzywa powinny stanowi¢ 3-5 porcji,
owoce za$ 2-4 porcje.

Kolejny poziom to przetwory mleczne bogate w wapn i biatko
(2-3 porcje) oraz ryby, migso i nasiona roélin straczkowych (2-3
porcje), ktore tacznie z produktami mlecznymi majg dostarczac
10% energii.

Na samej gérze znajdowaly si¢ ttuszcze (oleje roslinne, migk-
kie margaryny, oliwa z oliwek, orzechy), dostarczajace 20% ener-
gii, oraz stodycze, odpowiedzialne za 10% energii z pozywienia
dziennie. Nie przedstawiono doktadnie zalecanych porcji, ale
wskazano, ze w tej grupie sg tluszcze naturalne i dodane oraz
cukry dodane bez szerszego wyttumaczenia. Byta to jednak bar-
dzo wazna informacja, poniewaz zwrdcono uwage na ukryte
dodatki do Zywnosci.

W pierwszej piramidzie zdrowego Zywienia nie podjeto préby
okreé$lenia, co dokladnie oznacza porcja poszczegélnych pro-
duktéw. Bylo to zwigzane z tym, Ze porcje zalezne s3 od co-
dziennej warto$ci energetycznej diety i powinny pokrywac za-
potrzebowanie na skladniki odzywcze, witaminy i skladniki
mineralne. Jednak okreslajac zalecenia dla zdrowej osoby doro-
stej, zwykle przyjmuje si¢ preferowane spozycie kalorii na po-
ziomie 2000 i dla tej warto$ci energetycznej powinny by¢ usta-
lone porcje. Wszystko jednak przed nami, a raczej naszymi

naukowcami.
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Piramida Willetta

To kolejna préba przedstawienia zalecen zywieniowych opraco-
wana w 2001 roku — w niej oprocz bardziej szczegétowego podziatu
produktéw na dane grupy autor zwrdcil uwage na codzienng ak-
tywnos¢ fizyczna, role regularnej kontroli masy ciata, alkohol oraz
suplementacje diety.

Willett w poréwnaniu z piramidg USDA bardzo rozszerzyt grupy
produktéw i duzy nacisk polozyt na wytlumaczenie, ktére sa bar-
dziej, a ktére mniej korzystne dla zdrowia. Piramida ta jest bardzo
czytelna i bliska piramidzie przeciwzapalnej doktora Fuhrmana.
U podstawy piramidy Willetta jest oczywiscie sport. Pierwsze po-
ziomy piramidy zdecydowanie naleza do produktéw rodlinnych
oraz pelnoziarnistych produktéw zbozowych, z naciskiem, aby
znajdowaly sie w kazdym z positkéw. Na tym samym poziomie
autor umiescil tluszcze, co jest krokiem do$¢ kontrowersyjnym,
jesli porownamy te piramide z jej nastepczyniami. Warto jednak
podkresli¢, ze powinny to by¢ jedynie ttuszcze pochodzenia ro-
$linnego. W przypadku produktéw zbozowych oraz olejéw nie
ma okreslonych zalecanych porcji dziennego spozycia. Nastepnie
warzywa w duzych, ale nieokreslonych szczegétowo ilosciach oraz
owoce (2-3 porcje dziennie). Kolejna grupa to orzechy (mimo ze
autor masto orzechowe zestawil z olejami) oraz rosliny straczkowe
w ilo$ci 1-3 porcje w ciggu dnia. Willett zalecal spozycie ryb, drobiu,
czyli biatego miesa, oraz jajek w iloéci do 2 porcji dziennie. Produk-
tow mlecznych, ktdre zestawil razem z suplementami wapnia - 1-2
porcje dziennie. Ciekawym zabiegiem byto pokazanie produktdow,
ktore nalezy spozywac okazjonalnie. Autor odcial ostatni poziom

piramidy na szczycie, aby podkresli¢, Ze czerwone migso, masto,
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stodycze, oczyszczone produkty zbozowe i napoje typu cola po-
winny by¢ ograniczane. To bardzo zdrowe podejscie, ale dlaczego
na samym szczycie znalazly si¢ rowniez ziemniaki, tego nie potrafi¢
wytlumaczy¢. By¢ moze autor mial na mysli te forme ziemniakow,
ktora spozywana jest najczesciej w krajach anglojezycznych, czyli
frytki. W piramidzie nie ma mowy o wodzie, pojawiaja si¢ nato-
miast alkohol, ktéry zaleca sie spozywaé¢ w umiarkowanych ilo-
$ciach, oraz dbanie o odpowiednig suplementacje multiwitaminami.

Pomimo ze Willett ktadl duzy nacisk na spozycie produktow
roélinnych, w swoich zaleceniach twierdzit, ze diety weganskie

i wegetarianskie sg niekorzystne dla dzieci i mtodziezy.

My Pyramid, czyli kroki do poprawy
twojego zdrowia

Nowe zalecenia Zywieniowe zostaly przygotowane w roku 2005
przez specjalistow z USDA. Przedstawiono wtedy nowa piramide
zywienia, o odmiennej szacie graficznej, ktéra stanowita dodatek
do przewodnika po zywieniu dla Amerykandw, wydanego réwniez
w roku 2005. W piramidzie, ktéra obowigzywata w latach 2005-2011,
takze bardzo waznym elementem byta aktywno$¢ fizyczna i zwroé-
cenie uwagi na jej role w zachowaniu zdrowia. Aktywno$¢ fizyczna
zobrazowano jako cztowieka wchodzacego na kolejne schody pi-
ramidy zywienia. Dlatego tez hastem przewodnim piramidy bylo
»Steps to a healtier you” (,,Kroki do poprawy twojego zdrowia”).
Czym rdznifa sie ta piramida od poprzedniej? Przede wszystkim
odwrdcono jej podzial — zamiast ukltadu poziomego zastosowano

pionowy. Autorzy réwniez celowo nie podali zalecanych porcji
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spozycia poszczegdlnych grup produktéw. Tlumaczyli to tym, ze
iloé¢ porcji zalezna jest od wielu czynnikéw, takich jak wiek, plec,
masa ciala, aktywno$¢ fizyczna, stan fizjologiczny. A piramida prze-
ciez musiala by¢ uniwersalna. Moim zdaniem nie byl to stuszny
krok, chociaz caly czas ilosci te mogly okresla¢ szerokosci piono-
wych poziomdw piramidy. Sze$¢ réznych koloréw, dobranych przy-
padkowo, przedstawia poszczegolne grupy produktéw spozywczych.
Produkty zbozowe zostaly podzielone na pelnoziarniste i oczysz-
czone, a stosunek ich spozycia powinien wynosi¢ 1:1, co kompletnie
odbiega od piramidy Willetta i tego, co sama zalecam pacjentom.

W drugiej grupie produktéw znalazty si¢ warzywa. Podzielono je
na warzywa zielone, pomaranczowe, skrobiowe oraz pozostale, ale
nie okreslono ich proporcji wzgledem siebie, lecz jedynie zaznaczono,
ze powinno sie spozywac je w duzych ilo$ciach. Warzywa skrobiowe
to rowniez ziemniaki, ktére moim zdaniem nie powinny znajdowac
si¢ w grupie warzyw zalecanych w nieograniczonych ilo$ciach.

Nastepnie mamy produkty mleczne podzielone na jogurty,
mleko, sery oraz desery mleczne, ktére dla mnie osobiscie kwali-
fikowane powinny by¢ jako stodycze. Zwrdécono jednak uwage, ze
zaleca sie spozywanie produktéw o obnizonej zawartosci ttuszczu
lub wrecz beztluszczowych.

Nastepna grupa to produkty biatkowe, ktéra podzielono na migso
czerwone, drob, ryby, jaja, rodliny straczkowe i orzechy. Zwrécono
uwage na ograniczone spozycie produktéw zwierzecych o duzej za-
wartosci nasyconych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu.

Ostatnig grupe stanowily tluszcze, z podzialem na roélinne
i zwierzece. Szczegdlnie pasek oznaczajacy tluszcze jest malo czy-
telny i trudny do zrozumienia. Owszem, jest najcieniszy, ale znaj-

duje si¢ prawie w srodku catlej piramidy.
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Harwardzka piramida zdrowego zywienid

Jeszcze w 2005 roku opracowano harwardzkg piramide zdrowe-
go zywienia. W jej podstawie umieszczono aktywnos¢ fizyczna
i kontrole masy ciala oraz zbilansowane positki spozywane
przy stole.

Wyzej znalazly sie warzywa i owoce, a takze zdrowe oleje ro-
§linne, orzechy oraz margaryny miekkie bez kwaséw tluszczo-
wych trans. Na tym samym poziomie umieszczono réwniez pro-
dukty zbozowe pelnoziarniste. Piramida ta rozgranicza produkty
biatkowe pochodzenia zwierzecego na mieso drobiowe, ryby i jaja,
ktérych spozycie jest zalecane kazdego dnia, oraz czerwone mieso,
ktore obok masta, bialego pieczywa, oczyszczonych makarondw,
bialego ryzu, ziemniakéw, stodkich napojow, stodyczy i soli trafito
na sam szczyt piramidy, co oznacza, ze ich czgste spozycie nie jest
rekomendowane. Nieco nizej znajdujg si¢ mleko i jego przetwory
oraz suplementy wapnia i witaminy D. Z boku piramidy uwzgled-
niono suplementy diety (wyrézniono witamine D oraz wapn)

i alkohol (okazjonalne spozycie).

My Plate

To catkowicie nowe graficzne przedstawienie zalecen zywienio-
wych opracowane w 2011 roku i zastosowane w USA pod hastem:
»Pamietaj, Ze polowe twojego talerza powinny zajmowa¢ owoce

i warzywa”.
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Piramida zamienifa si¢ w talerz i przedstawiata proporcjonalny

udzial tego, co powinno sie znalez¢ w prawidlowym positku:

30% produktow pelnoziarnistych;

30% warzyw;

20% bialka (migso, ryby, jaja, rodliny straczkowe);

20% owocow.

Obok talerza znalazlo sie¢ mniejsze kolo zawierajace niskottusz-
czowe lub beztluszczowe produkty mleczne.

W tym samym czasie rowniez Harwardzka Szkola Zdrowia
Publicznego opracowala talerz zdrowego zywienia (Healthy Eating
Plate). Bylo to zupelnie nowe podejscie do przedstawienia spozycia
poszczegolnych grup produktéw, ale wydaje sie, ze dotyczylo ono
dania obiadowego, a nie kazdego zalecanego positku. Potowe tale-
rza zajety warzywa lub owoce, ¢wier¢ — produkty zbozowe pelno-
ziarniste, a pozostalg czg$¢ — produkty biatkowe (ryby, dréb, jaja,
rodliny stragczkowe). Zalecano umiarkowane spozycie tluszczow,
nawet pochodzenia roslinnego. Obok talerza dodano réwniez gra-
fiki ilustrujace aktywnos¢ fizyczng oraz picie wody.

Takie podejscie do pokazania zalecen Zywieniowych budzi we
mnie sprzeczne emocje. Sugeruje ono, ze kazdy z positkéow w ciagu
dnia powinien wyglada¢ wlasnie tak, a wszyscy wiemy, Ze jest to
praktycznie niemozliwe, szczegélnie jezeli chodzi o jednoczesny
udzial warzyw i owocoéw oraz tak duzy udzial produktéw biatko-

wych na caly dzien.
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Jezeli chodzi o pokazanie talerza z prawidlowym positkiem,

zdecydowanie przedstawilabym to w taki sposdb:

Osobiscie zalecam obecno$¢ warzyw w przynajmniej czterech
z pigciu positkéw w ciagu dnia, przy czym w jednym zamiast wa-
rzyw mozna zje$¢ owoce. Zboza powinny by¢ spozywane w kaz-
dym positku, za$ nabial oraz produkty biatkowe: migso, ryby, jaja
lub straczki, oraz ttuszcze roztozone na dowolng ilos¢ positkow.

Przejrzelismy juz anglosaskie piramidy, spojrzmy teraz na polskie.
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Pierwsza polska piramida
zdrowego zywienid

Zostala opracowana w 2009 roku przez naukowcow z Instytutu
Zywnosci i Zywienia i obowigzywata az do 2016 roku.

Autorzy tej piramidy wzorowali si¢ na piramidzie USDA 21992
roku. Przedstawiono w niej sze§¢ grup produktéw spozywczych.
W podstawie znalazly si¢ produkty zbozowe jako gtéwne zrédlo
energii w postaci weglowodanéw zlozonych. Nastepnie warzywa
lacznie z ziemniakami. Dalej kolejno owoce, mleko i produkty
mleczne oraz produkty biatkowe: migso (wszystkie gatunki), ryby,
jaja i rosliny straczkowe, za$§ na samym szczycie - oleje roslinne.
Przed produktami spozywczymi w podstawie piramidy znalazfa
sie aktywno$¢ fizyczna. W zaleceniach nie uwzgledniono cukru
i stodyczy jako elementdéw, ktérych nie powinno by¢ w diecie kaz-
dego dnia. Autorzy piramidy zdrowego zywienia nie skupili si¢
takze na opisie jakosci poszczegdlnych produktéw oraz zaleca-
nych porcji. Natomiast obok piramidy pojawil si¢ duzy rysunek
przedstawiajacy dzbanek z woda, przypominajacy o koniecznosci
prawidlowego nawodnienia.

Najnowsza piramida zdrowego zywienia
i aktywnosci fizycznej

W wyniku wieloletnich badan naukowych ustalono, ze schemat zy-

wienia z 2009 roku przyczynia si¢ do rozwoju choréb cywilizacyj-

nych (otyto$¢, cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze). Rozpoczeto
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wiec analizy sposobu zywienia wielu grup ludzi, sprawdzono wiele
diet oraz zalecen z calego $wiata, szczegélnie z tych miejsc, gdzie
nadwaga oraz choroby dietozalezne wystepuja najrzadziej, i wyciag-
nieto nowe wnioski dotyczace prawidlowego odzywiania, dosto-
sowujac je do obecnych warunkéw. Ostatnia aktualizacja polskiej
piramidy zdrowego zywienia pochodzi z 2016 roku, kiedy Insty-
tut Zywnosci i Zywienia opublikowal piramide zdrowego zywie-
nia i aktywnosci fizycznej. W 2018 roku opublikowano z kolei
piramid¢ zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla seniordw,
a w 2019 roku - dla dzieci i mlodziezy. Piramida ta jest odpowie-
dzig na rekomendacje WHO, w ktérych mowa o ograniczeniu
cukru, tluszczu, soli oraz zwigkszeniu podazy blonnika pokar-
mowego w codziennej diecie.

W podstawie piramidy umieszczono warzywa i owoce. Za-
mienity sie miejscem ze zbozami. Nie oznacza to, ze zboza staly
si¢ mniej zdrowe ani - jak wiele osob stwierdzalo - Zze to wina
»tego zlego glutenu”. Zboza s3 po prostu bardziej energetyczne,
a w profilaktyce nadwagi i otylosci, ktdre rozszerzajg si¢ w naszym
kraju w zastraszajacym tempie, wykazano, ze lepszym zabiegiem
bedzie postawienie na jeszcze wigkszy udzial warzyw w diecie.
Autorzy podkreslaja, ze stosunek warzyw do owocéw powinien
wynosi¢ 4:1 ze wzgledu na znaczacy udzial cukréw w owocach.
Po produktach zbozowych w piramidzie na trzecim poziomie zo-
stal nabial, nastepnie migso wraz z rybami, jajkami i roélinami
stragczkowymi. Na samej gérze — co mnie osobiscie bardzo cie-
szy — obok oleju dodano orzechy i nasiona, czyli naturalne Zro-
dla tluszczu, najzdrowsze dla czlowieka. Co si¢ jeszcze zmienito?
Dodano obok piramidy ziola i przyprawy o dziataniu przeciwza-

palnym - jako najlepszy zamiennik spozywanej w nadmiarze soli.
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Duze kontrowersje wzbudzil rysunek kawy i herbaty, ale z mitem
niezdrowej kawy bede sie jeszcze mierzy¢ w dalszej czesci ksigzki.
Z boku piramidy zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla
dzieci i mlodziezy przedstawiono wode oraz produkty, ktérych
nalezy unikacd: cukier, sél oraz stodycze. Natomiast w piramidzie
dla 0s6b starszych zwrdcono uwage na role aktywnosci umystowe;j

i kontaktéw miedzyludzkich.
Dotgczone do najnowszej piramidy zdrowego zZywienia i aktyw-
nosci fizycznej zasady brzmig nastepujaco:
1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdéw co 3-4 godziny).
2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej
ilosci, tak by stanowity co najmniej potowe tego, co jesz. Pa-
mietaj o wlasciwych proporcjach: % - warzywa i % - owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka.

Mozesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem i — cze$ciowo — serem.
5. Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego i prze-
tworzonych produktéw miesnych do 0,5 kg na tydzien). Jedz

ryby, nasiona roélin straczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je ole-

jami rodlinnymi.
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7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami

i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia soli.

Uzywaj zi61 - maja cenne skladniki i poprawiajg smak.
9. Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.
10. Nie spozywaj alkoholu'.

Zasady zdrowego Zywienia zwigzane z piramida zdrowego zy-

wienia i aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy sg nastepujace:
1. Jedz posilki regularnie (5 positkéw co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej

ilosci.
3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je

zastapic jogurtem naturalnym, kefirem i - czesciowo — serem.
5. Jedz ryby, nasiona roélin straczkowych i jaja. Wybieraj chude
mieso. Ograniczaj spozycie produktéw miesnych przetwo-

rzonych.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je ole-

jami rodlinnymi.
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7. Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojow. Zaste-

puj je owocami i orzechami.
8. Nie dosalaj potraw. Unikaj przekasek i potraw typu fast food.
9. Pamigtaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.
10. Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkola?.

Nowoscia bylo wyraznie zaakcentowane miejsce aktywnosci
fizycznej w zdrowym stylu zycia. Najlepiej 30-40 minut dzien-
nie biegania, jazdy na rowerze, plywania czy cho¢by chodzenia
po schodach. Ruch stal si¢ podstawg zdrowego trybu zycia. Nie
oznacza to jednak, ze w zachowaniu zdrowia aktywno$¢ fizyczna
jest wazniejsza od prawidlowego zywienia. Poniewaz odpowiednia
dieta i ruch warunkuja zdrowie w stosunku 70% do 30%.

Mimo tak intensywnych prac nad zaleceniami powinny by¢
one uzupelnione przede wszystkim o konkretne wytyczne doty-
czace ilosci w odniesieniu do diety 2000 kcal, oznaczenie porcji,
informacje, jaki nabial wybiera¢ i czym go zastepowad, jakie spo-
zywac mieso, ryby, jaja i rosliny straczkowe oraz jak je wzajemnie
wymienia¢ i w jakich proporcjach w ciagu tygodnia zjadac, a takze
powinien by¢ polozony nacisk na spozycie pelnoziarnistych pro-
duktéw zbozowych.

Nalezy popracowac na tym, zeby w zaleceniach zywieniowych
bardziej skupiac si¢ na tym, jak bardzo wazna jest jako$¢ produk-
tow, ktore wybieramy. Warto méwic o tym, zeby czytac to, co jest
napisane na opakowaniu, wybiera¢ produkty jak najbardziej na-

turalne, z jak najmniejszg liczbg dodatkow.
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Jednoczesnie trzeba zwrdci¢ uwage na réznice regionalne, do-
stepne produkty, warunki lokalne, stan zdrowia, aktywno$¢ fi-
zyczng, dtugos¢ zycia, obecnos¢ chordb cywilizacyjnych réznych
spotecznosci. Przyktadowo zalecenia dla otytych mieszkancow
Ameryki beda réznily si¢ znacznie od zalecen norweskich kiero-
wanych do ludzi zyjacych w zimnym klimacie Europy Péinocnej,
poniewaz maja oni zupelnie inne zapotrzebowanie energetyczne
i odzywcze, jak rowniez inne nawyki zywieniowe. Nie wspomina-
jac juz o innej dostepnej zywnosci.

Obserwujac zmiany wprowadzane w dotychczasowych pi-
ramidach, uwazam, ze trzeba bazowa¢ przede wszystkim na
rzetelnych badaniach naukowych i zaleceniach pochodzacych
z krajow, gdzie sa najmniejsze problemy z nadwagg i chorobami
cywilizacyjnymi.

Z tego wlasnie powodu rozpoczeto opracowywanie piramid
zywieniowych dla réznych potrzeb dietetycznych. Diety elimina-
cyjne, takie jak dieta bezglutenowa, dla diabetykdéw, wegetarianska
czy weganska, wymagaja zastosowania nieco innych grup produk-
tow, ich proporcji wzgledem siebie oraz nierzadko suplementacji.
I one takze pojawiajg si¢ w postaci piramid zywieniowych.

W tym miejscu chcialabym pokaza¢ wam moja ulubiong pi-
ramide zdrowego Zywienia, bardzo zblizong do piramidy diety
$rédziemnomorskiej, ktéra obecnie uwazana jest za najzdrowsza
diete zaréwno dla 0séb zdrowych, jak i tych z réznymi schorze-
niami. To piramida przeciwzapalna doktora Fuhrmana, ktéra jest
bardzo zdrowym podejsciem do odzywiania, poniewaz bazuje na
produktach pochodzenia roslinnego, ale z niewielkim udziatem
produktow zwierzecych.

Spojrzmy na kolejne poziomy tej piramidy.
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czerwone migso zywnos¢ przetworzona

—— jajka, nabiat
biate mieso

nasiona — Ziarna

owoce .
rosliny

strgczkowe

warzywa 50% surowe/50% gotowane

I poziom (od dotu): Jedz tyle, na ile masz ochote.

» Warzywa stanowig 30-60% spozywanych dziennie kalorii.
Fuhrman wyklucza tutaj spozywanie ziemniakéw, a pro-
ponuje jedzenie jak najwiekszej ilosci warzyw zielonych,
czyli na przyktad kapusty, szpinaku, kalafiora, zielonej pie-
truszki, selera naciowego czy salaty. Zaznacza takze, ze po-

fowe tej ilosci warzyw stanowig warzywa surowe, a potowe
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warzywa gotowane, ale w temperaturze nie wyzszej niz 45-50

stopni C.

IT poziom: Jedz tyle, na ile masz ochote.

« Poziom ten podzielony jest na dwie czgs¢i. Jedna z nich sta-
nowig surowe owoce, natomiast drugg warzywa straczkowe.
Na kazdg z tych grup autor zaleca przeznaczy¢ po mniej wie-
cej 10-40% spozywanych dziennie kalorii.

IIT poziom piramidy: Jedz kilka razy dziennie.

W jego sktad wchodzg dwie grupy produktéw:

« Nasiona, orzechy i awokado - stanowigce okoto 10-40% spo-

zywanych kalorii.

o Pelnoziarniste produkty i ziemniaki - stanowigce nie wigcej

niz 20% dziennego zapotrzebowania na energie.

IV poziom piramidy: Jedz dwa razy w tygodniu ryby i nabial,
raz w tygodniu lub mniej dréb i jajka.

« Jajka, ryby, chude migso, a takze odttuszczony nabial. Tutaj
autor proponuje, aby nie przekracza¢ kalorycznie 10% dzien-

nego zapotrzebowania’.

Jak $wiat dtugi i szeroki méwi si¢ o dietach, zdrowym stylu

zycia i odpowiednim odzywaniu. Co kraj, to obyczaj. Réznimy
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sie bardzo pod wieloma wzgledami, a jednak zalecenia zdrowego
zywienia nie r6znig si¢ od siebie az tak bardzo w zaleznosci od
miejsca zamieszkania na kuli ziemskiej.

Mimo to widzimy bardzo duze dysproporcje w zdrowiu oraz
przede wszystkim w stopniu wystepowania nadwagi i otytosci
pomiedzy réznymi nacjami. Dlatego tez podczas tworzenia za-
lecen bierzemy pod uwage to, jak odzywiaja si¢ mieszkancy kra-
jow, gdzie problemy te s3 najmniej widoczne, i dostosowujemy
je do realiéw wlasnych, takich jak pogoda, dostepnos¢ produk-
tow, zwyczaje Zywieniowe, tradycja itp. Z drugiej strony nikt nie
jest idealny, nawet na Okinawie dlugowieczno$¢ wynika nie tyle
z dobrej diety i spozywania malych porcji pozywienia, ile przede
wszystkim z dobrych genéw. Staramy sie wyciaggna¢ pewnego ro-
dzaju $rednig, ale réwniez bazujemy na rzetelnych badaniach na-
ukowych.

Duze zmiany, jezeli chodzi o zalecenia Zywieniowe, zostaty
opublikowane w styczniu 2019 roku w Kanadzie. Warto je prze-
analizowad, poniewaz sg znaczaco rézne od innych.

Do stycznia 2019 w Kanadzie obowigzywaly zalecenia przed-
stawione w 2007 roku. Jedzenie byto podzielone na cztery grupy

produktéw spozywczych i przedstawione w postaci teczy/drogi:

e warzywa i owoce;

produkty zbozowe;

« mleko i jego przetwory;

« mieso, jaja, ryby, rosliny straczkowe.
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Dodatkowo zalecenia okreslaty, ile porcji produktéw z kazdej
grupy nalezy spozywac.
Na przyktad dla dorostej kobiety przyjeto:

7 porcji warzyw i owocow;

6 porcji produktéw zbozowych;

3 porcje mleczne;

2 porcje biatkowe.

Po dwunastu latach zalecenia te zmienily si¢ diametralnie!
Przede wszystkim kolorowa droga/tecza zamieniona zostalta na
stosowany w poprzednich latach talerz. Cztery grupy produk-
tow zamknieto w trzech. To bardzo duza réznica w poréwna-
niu z obecnie obowiagzujaca w Polsce piramidg. Przejrzyscie wi-
da¢, ze polowe naszego pozywienia powinny stanowi¢ warzywa
i owoce, % - produkty biatkowe: rosliny straczkowe, ryby, owoce
morza, migso, jaja i nasiona, a % - pelnoziarniste produkty zbo-
zowe. Czy z oficjalnych zalecen zniknal nabial? Nie, ale wlaczono
go do grupy, ktéra nazwano protein food - zywnosciag bedaca
zrodlem biatka. Nabial stanowi bardzo malg czes¢ tej grupy i sta-
wia si¢ nacisk na wyboér fermentowanych produktéw mlecznych,
chudego mleka i niskotluszczowych seréw z malg zawartoscia
soli. Byla to bardzo duza zmiana w podejsciu do mleka i jego
przetwordéw. Nie oznaczalo to jednak, ze nabiat zaliczono do pro-
duktéw niezdrowych. Na pewno wiadomo, ze nie sg to produkty,

ktorych nie datoby sie zastapi¢ innymi w celu uzyskania takich
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samych warto$ci w diecie. Autorzy podkreslaja, aby korzystacé
gltownie z rodlinnych zrdédet biatka, a do picia wybiera¢ gtéwnie
wode.

Opis trzech grup produktéw uzupetniono réwniez o inne prak-
tyczne wskazéwki pozwalajace stosowaé zdrowa diete. Autorzy

zalecaja:

1. Jak najrzadziej spozywac produkty przetworzone, ktére sta-
nowig najwieksze zrédlo cukru, soli i kwasow tluszczowych

nasyconych.

2. Jak czesto to tylko mozliwe, positki przygotowywaé w domu
z produktéw jak najmniej przetworzonych. Spozywajac po-

sitki na miescie, wybiera¢ zdrowsze opcje.

3. Czytac etykiety opakowan produktéw spozywczych i wybie-

rac¢ je swiadomie.

4. Zdawac sobie sprawe, ze reklamy w mediach, zaréwno w te-
lewizji, jak i w gazetach i internecie, czesto sa przeklamane,
sponsorowane i wplywaja na nasze codzienne wybory zy-

wieniowe.

5. Swiadome zywienie i zmiana nawykéw zywieniowych nie sg

tatwe, ale to wazne umiejetnosci zyciowe.

6. Mozna wyksztalci¢ w sobie nawyki prawidlowego Zywienia

i nalezy dzieli¢ si¢ tg wiedzg i umiejetnos$ciami.
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Obraz graficzny piramidy zdrowego zywienia ewoluowat
w ciggu wielu lat, a bylo to oczywiscie zwigzane z nowymi donie-
sieniami naukowymi. Piramidy r6znia si¢ od siebie tym, ze pro-
dukty przydzielone sa do réznych grup produktéw spozywczych,
oraz wielkoscig zalecanych porcji ich spozycia. Mowa oczywiscie
o zbozach, warzywach, owocach, nabiale, migsie, ttuszczu i sto-
dyczach. Piramide zdrowego zywienia tworzy si¢ przede wszyst-
kim w celu edukacji zywieniowej i w marketingu spozywczym.
W sieci mozna znalez¢ wiele obrazéw wzorowanych na amery-
kanskich badz polskich piramidach. Prowadzac warsztaty zy-
wieniowe z dzie¢mi, od jakiego$ czasu obserwuje obecnos¢ gra-
ficznych plansz lub wykonane przez dzieci piramidy, niestety nie
zawsze zgodne z aktualnym wzorcem. Dzieci w szkole tez uczg sie
zasad zdrowego Zywienia na podstawie piramidy. Tymczasem ich
wiedza pozostaje niewielka — uczniowie mylg grupy produktow
lub przyktadowo nie wiedza, co wchodzi w sktad produktéw zbo-
zowych, co jest zamiennikiem migsa i co znajduje si¢ na samym
szczycie piramidy. Najcze$ciej dzieci wskazuja na stodycze i dania
typu fast food.

Bez wzgledu na to, do ktérego przewodnika zywieniowego
na $wiecie zerkniemy, podstawe zawsze stanowi¢ beda produkty
pochodzenia rodlinnego - zwykle warzywa i owoce, ale mozna
jeszcze spotka¢ piramidy, gdzie pierwszy poziom stanowia pro-
dukty zbozowe. Wszystkie jednak bezwzglednie zwracaja uwage
na koniecznos$¢ redukcji cukru. Jednak niektére réznie odnosza
sie do pozostatych produktéw (szczegélnie odzwierzecych) i pro-
porcji ich jedzenia. Niektore jako element diety uwzgledniajg réw-
niez napoje. Spotkatam si¢ nawet z piramida, w ktérej na samym

dole byly woda, herbata, kawa, ale réwniez jako plyn narysowano
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kieliszki z drinkami, za§ na samej gorze nad ttuszczami znajdo-
waly sie stodycze wraz z alkoholem. Mam nadziej¢, Ze nieumysl-
nie. Takie pomytki zdarzajg si¢ wtedy, kiedy prywatne firmy chca
edukowad, ale nie wspieraja sie specjalistami.

Bez zdrowego rozsadku i wiedzy nie oddzielimy prawdy od
marketingu, nie poradzimy sobie z nattokiem informacji o szkod-
liwosci niektérych produktéw i cudownych wiasciwosciach in-
nych i nie uodpornimy si¢ na aktualnie panujgce mody. W sieci
i mediach spotecznosciowych kazdy ma szanse by¢ ekspertem, co
moze wprowadza¢ tez sporo zamieszania. Ale zdrowe zywienie
wecale nie jest trudne.

Caly nasz sposob odzywiania si¢ i caty faricuch produkcji zyw-
noséci musza radykalnie si¢ zmieni¢, bysmy mogli unikna¢ kata-
strofy. Zaréwno naszego osobistego zdrowia, jak i calej planety.
To dramatyczne ostrzezenie wydali autorzy raportu opubliko-
wanego w prestizowym pismie ,,The Lancet”, skupieni wokot
inicjatywy powolanej wlasnie przez ten magazyn (EAT-Lancet
Comission).

W trwajacym przez trzy lata projekcie wzielo udziat 37 na-
ukowcoéw z 16 krajow - specjalizuja si¢ oni w zdrowiu, odzywia-
niu, produkcji Zywnosci i ekonomii. Opracowany przez nich mo-
del zywienia (oczywiscie w poszczegolnych regionach $wiatach,
w réznych kulturach moze on by¢ odpowiednio modyfikowany)
ma zapewni¢ optymalny sposéb codziennego dostarczania nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych, utrzymywania dobrego stanu
zdrowia i zmniejszenia tym samym o 19-23% liczby przedwczes-
nych zgonéw (11 milionow).

Jakie sa gléwne punkty tego planu?
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1. Konsumpcje migsa czerwonego nalezy ograniczy¢ do mak-
symalnie 14 g dziennie. Catkowite dzienne spozycie migsa
(dofaczajac do tego na przyklad dréb) nie moze przekraczaé
28 g. Sa to bardzo mate ilosci, mniejsze niz te, ktére znaj-
duja si¢ w diecie przecigtnego Polaka. Dlatego tez najlepiej
spozywac¢ mieso do 3 razy w tygodniu w wigkszej porcji lub

faktycznie mate porcje kazdego dnia.

2. W tym samym czasie spozycie roslin straczkowych, orze-
chow, owocdw i warzyw musi sie podwoi¢. Dzienne spozycie

warzyw i owocdw musi siegnag¢ minimum 500 g.

3. Gléwnym zrédlem protein powinny stac si¢ suche nasiona
roélin straczkowych, takie jak soczewica, ciecierzyca, gro-

szek, fasola, bob, soja.

4. 35% dziennego zapotrzebowania energetycznego powinny
pokrywaé produkty zbozowe pelnoziarniste oraz rosliny

skrobiowe.

5. Ilo$¢ spozywanego cukru nalezy zmniejszy¢ minimum

o polowe.

Juz z przytoczonych przeze mnie danych mozna wywniosko-
wad, ze Zywienie cztowieka, ustalenie norm i najlepszych zalecen
jest trudnym tematem. Doniesienia naukowe zmieniajg je bar-
dzo szybko, zwlaszcza jezeli chodzi o polska piramide zdrowego
zywienia. Mozna jednak zauwazy¢, ze od samego poczatku kia-

dziono nacisk na wysokie spozycie warzyw, owocéw, zbdz i innych
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produktéw pochodzenia roslinnego oraz balans pomiedzy dieta
i aktywnoscig fizyczng. Graficzne proby opisania zalecen zywie-
niowych na przestrzeni lat na $wiecie oraz w Polsce pokazuja, jak
trudng dziedzing jest epidemiologia zywienia, na ktérej podsta-
wie ustalane sg wskazéwki zywieniowe. Dlatego tez nie tylko na-
ukowcy, ale przede wszystkim my sami jako konsumenci musimy
by¢ otwarci nawet na radykalne zmiany, ktére moga pojawic sie
w wyniku coraz to nowszych badan naukowych. Problem jedy-

nie w tym, Ze ich rzetelnos¢ czgsto pozostawia wiele do Zyczenia.



Czy wiesz, ze:

- soja to bardzo zdrowy produkt i powinnismy
ja jesc czesciej?

- modny obecnie olej kokosowy jest prawie
pozbawiony witamin i skladnikéw mineralnych?

- dieta bezglutenowa moze zredukowac twoja
dobra flore bakteryjna?

Jesli starannie dobierasz produkty spozywceze i interesujesz sie dietami,
to na pewno zalezy ci na zdrowym odzywianiu. A co, jesli ckaze sie, ze
czest informacji o nich to ktamstwo? Bo czy wiesz, ze superfoodsy nie
zawsze dziataja cuda? 1 nie wszystko, co nie ma certyfikatu jakosci, jest
bezwartosciowe, rakotworcze i naszprycowane chemia?

PORA DOWIEDZIEC SIE. JAK WYGLADA

PRAWDA O JEDZENIU!

Ta ksiazka to zywieniowy demaskator. Autorka wzieta pod lupe pro-
dukty spozywcze, przeanalizowala diety i postanowila obali¢ najbar-
dziej rozpowszechnione zywieniowe mity.

Przekonaj sie, ile naprawde wiesz o zdrowym jedzeniu, i zacznij swia-
domie dokonywac wilasciwych wybordw.
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