\@ #7viDobrze KAMPANIA PROZDROWOTNA

ZDROWE ZYWIENIE
Co i w jaki sposdb jes¢, by DOBRZE 7YC?

dr Karolina Gajda, Joanna Grodzka
Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie

Spis tresci
1. Zbilansowana i zrwnowazona dieta — krok do dobrego zdrowia. . . . . . . .. ... .. 1
2. Réznorodnosé, umiar i Swiadomos¢ — kluczem do zdrowia.. . . . . . . . . ... .. ... 2
3. Tajemnica zdrowej diety tkwi w proporcjach. . . . . ... ... ... ... .. ... ... 3
4. Talerz zdrowego zywienia - na co zwrdci¢ szczegélnguwage? . . . . . . ... ... ... 4
5. Regularne spozywanie positkbw — nawyk, ktéry wartomiec.. . . . . ... ... ... .. 7
6. Sfone i stodkie przekaski — przyjaciel czywrég? . . . . . . ... oL 8
7. Prawidtowe nawodnienie na co dzien - warunkiem zdrowia.. . . . . .. ... ... ... 9
8. Swiadomie czytam etykiete — wybieram zdrowie. . . . . . ... ... ... ... 11
9. Najpopularniejsze diety w 2022 r. — w zgodzie ze zdrowiem i planetg.. . . . . . ... .. 13

Aby méc mowic¢ o diecie w kontekscie naszego zdrowia, nalezatoby przyblizy¢ znaczenie tego
stowa. Otdz etymologia nazwy ,dieta” siega gtebokich korzeni, gdyz wywodzi sie ze starozytnej Gre-
cji, gdzie odnosita sie zaréwno do stylu zycia, jak i sposobu myslenia. Dopiero w XIV-XV wieku pojawi-
to sie powigzanie diety z wprowadzeniem ograniczenia jedzenia. Wedtug definicji Encyklopedii PWN
oznacza, [tac. < gr. diaita ‘sposdb zycia’], oparty na zasadach dietetyki sposdb zywienia sie cztowieka,
charakteryzujacy sie ustalonym pod wzgledem jakosci, ilosci i urozmaicenia doborem pokarmow,
dostosowanym do potrzeb organizmu”.

Nie od dzisiaj wiadomo, ze urozmaicona i wtasciwie skomponowana dieta odgrywa istotng role
w utrzymaniu zdrowia. Odpowiedni sposdb odzywiania wywiera wptyw na nasza kondycje zdrowot-
ng, sprawnos¢ fizyczng, zdolnosé do nauki oraz coraz czesciej znajduje swoje zastosowanie w lecze-
niu choréb. Z kolei by zwiekszy¢ szanse na poprawe lub utrzymanie dobrego stanu zdrowia, spraw-
nosci i samopoczucia w wieku pdzniejszym, nalezy od najmtodszych lat ksztattowaé zdrowe nawyki
zywieniowe. Jednocze$nie pamietajmy, ze codzienne wybory zywieniowe majg istotne znaczenia dla
naszego Srodowiska. Aktualnie zaleca sie zmiane diety na bogatg w zywnos¢ pochodzenia roslinne-
go, a uboga w produkty odzwierzece, ktéra moze przyniesc¢ zarowno korzysci zdrowotne dla naszego
organizmu, jak i moze uchroni¢ naszg planete przed niekorzystnymi zmianami klimatycznymi.

Co wiecej, w ostatnim czasie popularnos¢ stosowania diet z udziatem produktéw roslinnych
rosnie, gtéwnie ze wzgledu na liczne doniesienia naukowe o ich prozdrowotnych wtasciwosciach.
Sprzyjajg one obnizeniu cisnienia krwi i poziomu cholesterolu, tym samym zmniejszajgc ryzyko cho-
réb serca i nadcisnienia tetniczego, zapobiegajg cukrzycy typu 2, wystgpienia niektérych nowotwo-
réw czy korzystnie wptywajg na redukcje masy ciata. Z drugiej strony mimo, iz diety roslinne zyskuja
na popularnosci, to z raportu Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Paistwowy Instytut
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Badawczy (NIZP PZH — PIB) w 2020 r., wynika iz spozywamy zbyt mate ilosci warzyw i owocow i zbyt
duzo miesa czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych w poréwnaniu do zalecen.

Obecne wzorce zywieniowe promujg coraz bardziej niezdrowy i niezrdwnowazony sposéb
odzywiania, ktérego najbardziej widoczng konsekwencjg jest szybko rosngca liczba oséb z nadmier-
na masa ciata. W Europie, wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), w 2022 r. nadwaga i
otytos¢ dotyka prawie 60% dorostych i prawie co trzecie dziecko (29% chtopcéw i 27% dziewczynek).
Rowniez w Polsce od kilkudziesieciu lat obserwuje sie dynamiczny wzrost czestosci wystepowania
nadwagi i otytosci. Ostatnie doniesienia z 2020 r. wskazuja, iz nadwage miato 54,5% Polakow i cze-
$ciej wystepuje ona u mezczyzn niz u kobiet (64,2% mezczyzn i 45,5% kobiet). Dodatkowo pandemia
pogtebita problem z utrzymaniem prawidtowej wagi. W czasie lockdownu niemal potowa badanych
Polakdw przytyta, a ich nawyki zywieniowe pogorszyty sie, na co miaty wptyw niekorzystne zmiany
w stylu zycia i w sposobie zywienia. Dlatego nalezy je skorygowac, by zapobiec rozwojowi choréb,
przedtuzy¢ czas zycia i poprawic jego jakosc.

To nie musi by¢ od razu wielka zmiana. Trzeba jednak wykona¢ pierwszy krok w strone zbi-
lansowanej i zrwnowazonej diety. A przeswiadczenie, ze wprowadzone zmiany moga miec istotny
wplyw na otaczajgce nas srodowisko, moze by¢ bodzcem do rozpoczecia ich.

Na to, co natozymy na swoj talerz mamy wptyw przede wszystkim my, tylko, czy zawsze wiemy,
co powinno sie na nim znalez¢?

Aby dieta, ktérg stosujemy byta dla nas zdrowa, powinna by¢ dobrze urozmaicona. Nie ma
bowiem produktu spozywczego, ktdéry dostarczatby wszystkich niezbednych skfadnikéw pokarmo-
wych. Btad, jaki czesto popetniamy, to powtarzalnosé produktéw i potraw, a zarazem stosowanie mo-
notonnej i niewtasciwie zbilansowanej diety. Komponujgc codzienne positki, wybierajmy swiadomie
te najzdrowsze oraz stosujmy ztotg zasade réznorodnoséci i umiaru. Zgodnie z wytycznymi Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) nalezy od najmtodszych lat promowa¢ stosowanie zdrowej i zréwno-
wazonej diety, o wysokiej zawartosci m.in. warzyw i owocédw. WHO wskazuje, ze ich niskie spozy-
cie odpowiada za 1,7 miliona zgondéw w skali Swiatowej, dlatego niezbedne jest podjecie dziatan,
aby zwiekszy¢ spozycie produktéw pochodzenia roslinnego. Wychodzac naprzeciw rekomendacjom
WHO i spoteczenstwu NIZP PZH — PIB pod koniec 2020 r. opracowat zalecenia zdrowego zywienia,
ktore w sposdb czytelny i przejrzysty zostaty zilustrowane w postaci talerza petnego réznorodnych
produktéw. Stanowi on nowg alternatywe dla znanej nam Piramidy Zdrowego Zywienia. Tym samym
prawidtowo skomponowana dieta powinna opiera¢ sie na zasadach ,Talerza zdrowego zywienia”
i by¢ réznorodna. Zalecenia na talerzu zostaty przedstawione graficznie w bardzo prosty sposéb, uka-
zujgc rekomendowane proporcje spozycia poszczegdlnych grup produktédw w catodziennej diecie.
Dodatkowo wokét talerza mozemy zauwazy¢ trzy wyodrebnione sekcje - ,,Jedz mniej”, ,,Jedz wiecej”
oraz ,Zamieniaj”. Przedstawiajg one w punktach zalecenia méwigce o tym, jakich produktéw powin-
no by¢ w diecie najwiecej, jakie sg najkorzystniejsze zamienniki oraz to, czego powinnismy unikac.

Ponadto nowoscig w zaleceniach jest pojawienie sie aspektu sSrodowiskowego. Uwzglednio-
no kwestie zréwnowazonego podejscia do diety chcac podkresli¢ wazny problem, jakim jest globalne
ocieplenie klimatu. Tym samym nowe zalecenia zdrowego zywienia wpisujg sie w zatozenia diety
korzystnej dla sSrodowiska, tzn. planetarnej (Planetary Health Diet). Ten model zywienia wskazuje na
ograniczenie w diecie produktow zwierzecych, ktérych produkcja generuje duze ilosci gazéw cieplar-
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nianych i ma wptyw na globalne ocieplenie klimatu, na rzecz réznorodnych produktéw pochodzenia
roslinnego, w tym lokalnych oraz sezonowych. Réwniez dieta z wiekszym udziatem produktéw roslin-
nych zmniejsza ryzyko nadwagi i otytosci, choréb uktadu krazenia, nowotwordéw czy cukrzycy typu
2. Wsréd nowych zalecen, ktérych réwniez nie mogto zabrakngé, uwzgledniono element aktywnosci
fizycznej i potrzebe utrzymania masy ciata w normie.

Racjonalny sposdb zywienia, zwigzany z réznorodng i zbilansowang dietg jest jednym z klu-
czowych aspektéw warunkujgcych dobry stan zdrowia. Spozywana zywnos¢ i zawarte w niej sktad-
niki decydujg o stanie odzywienia organizmu, a zachowanie proporcji miedzy nimi jest podstawg
zdrowej diety. Z kolei podstawg zalecer zdrowej diety s3 Normy Zywienia Cztowieka, ktére maja na
celu optymalizacje wartosci odzywczej diety, zgodnie z wiekiem, stanem fizjologicznym, poziomem
aktywnosci fizycznej, ptcig, masg ciata i stanem zdrowia. W prawidtowo zbilansowanej diecie, zgod-
nej z normami, sktadniki odzywcze powinny wystepowa¢ w odpowiedniej ilosci i wtasciwych pro-
porcjach. Najlepszym rozwigzaniem wydaje sie zachowanie réwnowagi w diecie, czyli kazdy positek
powinien zawiera¢ biatko, ttuszcz i weglowodany.

Wedtug norm, dzienne zapotrzebowanie na biatko dla oséb dorostych miesci sie w zakresie
10-20% catkowitej energii z diety, natomiast dla oséb starszych ze wzgledu na stopniowa utrate
masy miesniowej i sity miesni warto$¢ ta ulega zwiekszeniu stanowigc 15-20% energii. Nalezy pa-
mieta¢, iz zapotrzebowanie na biatko w diecie zalezy od wielu czynnikdw, tj.: wieku, pfci, aktywnosci
fizycznej, masy ciata, stanu fizjologicznego oraz predyspozycji do choréb. W codziennej diecie biatko
spetnia wazng role jako sktadnik budulcowy Odpowiada takze za prawidtowy przebieg procesow me-
tabolicznych oraz dziatanie uktadu hormonalnego. Zrédtem biatka w diecie powinny byé ryby, chude
mieso drobiowe, nabiat, jaja i rosliny strgczkowe (ciecierzyca, soczewica, fasola, groch, bdb), jednak
z przewagg produktéw biatkowych pochodzenia roslinnego. Odgrywa to istotne znaczenie zaréwno
dla zdrowia cztowieka, jaki dla Srodowiska.

Kolejny wazny skfadnik — ttuszcze. Wedtug norm zywienia cztowieka ttuszcze w diecie powin-
ny stanowi¢ do 40% energii we wczesniejszym okresie zycia, a w wieku dorostym spozycie ttuszczow
ogotem powinno by¢ na poziomie 20-35% dziennego spozycia energii. Przede wszystkim sg one 7ré-
dtem energii i niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz sg nosnikiem witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach — A, D, E i K. Gtéwnym Zrédtem ttuszczu w diecie seniora winny byé: ryby mor-
skie (np. tosos, sardynki, $ledz, tunczyk), chude miesa (dréb, indyk, cielecina, wotowina), ttuszcze
roslinne (oleje: rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek) oraz orzechy i nasiona. Wazne, aby ich restrykcyj-
nie nie ogranicza¢, tylko spozywac odpowiedni rodzaj ttuszczu we wtasciwych proporcjach. Dobrym
rozwigzaniem bedzie zastepowanie ttuszczéw zwierzecych (nasyconych) ttuszczami pochodzenia
roslinnego (nienasyconymi). Zawartos¢ kwasow ttuszczowych nasyconych nie powinna przekraczaé
10% ogdtu energii. Mozemy to osiggnac poprzez ograniczenie w diecie ttustego miesa, wedlin, se-
réw, Smietany, oleju palmowego i kokosowego na rzecz czestego stosowania olejéw roslinnych, oliwy
z oliwek, ktore sg zréodtem wartosciowych, wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Dodatkowo
spozycie na jak najmniejszym mozliwym poziomie lub catkowita rezygnacja w diecie dotyczy utwar-
dzonych olejéw roslinnych, ktére sg zrédtem izomerdw trans kwaséw ttuszczowych. Wykazujg one
wyfacznie niekorzystne dziatanie na zdrowie cztowieka oraz stanowig ryzyko choréb serca, udaru,
otytosci czy cukrzycy typu 2. Gtownymi zréodtami utwardzonych ttuszczéw trans sg produkty, ktére
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niestety cieszg sie duzg popularnosciy, tj.: przetworzona zywnos$¢ typu fast food, produkty smazone
na gtebokim ttuszczu, produkty piekarnicze i cukiernicze, stone przekaski czy margaryny. Dlatego
réwniez te nalezy restrykcyjnie ograniczaé.

Nastepnym waznym sktadnikiem odzywczym sg weglowodany. Stanowig podstawowe Zrédto
energii dla organizmu, istotne jest wiec aby dostarczaé ich odpowiednig ilo$¢ i jakosé. Zalecany udziat
weglowodanéw w diecie powinien uwzglednic ilos¢ energii, jakg nalezy zapewnié, po uwzglednieniu
energii dostarczonej przez spozyte biatko i ttuszcz. Powinny one stanowi¢ 45-65% energii catodzien-
nej diety, w tym udziat energii z cukréw dodanych nie wiecej niz 10%. W prawidtowo zbilansowanej
diecie Zzrédtem weglowodandw powinny by¢ warzywa i owoce oraz produkty zbozowe z petnego
przemiatu (kasze gruboziarniste, ryz, makaron, pieczywo petnoziarniste, ptatki zbozowe). Zaleca sie,
aby spozywaé 3 porcje produktéow zbozowych z petnego przemiatu w ciggu dnia — czyli okoto 90 gra-
moéw. Weglowodany, przede wszystkim, charakteryzujg sie wysokg zawartoscig btonnika, zawieraja
znaczne ilosci zelaza, magnezu, potasu i cynku, oraz witaminy E, witamin z grupy B, ktére odpowia-
daja za prawidtowe procesy metaboliczne, jak rowniez zapobiegajg wystgpieniu niedoboréw pokar-
mowych oraz niektérych chordb. Dostarczajg takze biatka roslinnego, co powoduje, iz petnig istotng
role w przypadku oséb stosujgcych diety roslinne. Jednoczesnie petnoziarniste produkty zbozowe
majg wartosciowy udziat w zatozeniach diety planetarne;j.

Komponujac gtéwne positki, warto dazy¢ do zachowania wtasciwych proporcji poszczegdlnych
grup produktéow w catodziennej diecie. Pomocg sg aktualne zalecenia NIZP- PZH z 2020 r. przedsta-
wione w postaci ,Talerza Zdrowego Zywienia”, ktéry zostat podzielony na trzy czesci. Uwage zwra-
ca rekomendacja co do ilosci spozycia warzyw i owocdw, ktdre powinny zajmowaé potowe talerza,
z zaznaczeniem przewagi warzyw nad owocami. Natomiast pozostata cze$é¢ to produkty zbozowe
petnoziarniste, a takze produkty bedace zrédtem biatka. Inspiracjg do przedstawienia zalecen byt
planetarny talerz zaproponowany przez autordw raportu komisji EAT-Lancet, ktérzy to wskazali zna-
czacy udziat produktéw roslinnych w diecie.

Zalecenia zywieniowe przedstawione w formie ,Talerza zdrowego zywienia” wskazujg na opar-
cie codziennej diety w potowie na warzywach i owocach. Minimum to 400 g w ciggu dnia, ale im
wiecej tym lepiej, szczegdlnie w gtdwnych positkach i naturalnie z przewagg warzyw. Wazne jest,
aby spozywaé codziennie réznokolorowe warzywa i owoce, gdyz nie tylko stanowi to efekt wizualny,
ale przede wszystkim odpowiednie barwy wskazujg na zawarto$é réznych sktadnikéw odzywczych,
o unikalnych proporcjach. Wybierajgc zaréwno zielone, z6fto-pomaraiczowe, czerwone, fioletowe
czy biate mamy pewnosé, ze dostarczymy wiekszos¢ witamin i sktadnikéw mineralnych, a zarazem
zmniejszymy ryzyko wielu chordb. Dlatego warto, aby na naszym talerzu znalazta sie cata paleta
barw, a im bardziej intensywne, tym wiecej korzystnych substancji odzywczych i aktywnych biolo-
gicznie zwigzkdw dziatajgcych pozytywnie na organizm cztowieka. Bedac dobrym Zzrédtem witamin
(A, B, C, D, E, K), sktadnikéw mineralnych (jod, magnez, potas, mangan, wapn, zelazo) czy btonni-
ka, mogg opdziniaé procesy starzenia, wzmacnia¢ odpornos¢, przeciwdziataé zaparciom czy chronié
przed otyfoscig, nadci$nieniem, cukrzyca czy nowotworem jelita grubego.

Istotng role wérdd warzyw przypisuje sie roslinom stragczkowym (fasola, ciecierzyca, soczewica,
groch, soja), gtéwnie ze wzgledu na zawartos¢ w ich nasionach ok. 25% biatka roslinnego o wyso-
kiej wartosci biologicznej. Tym samym stanowig one dobrg alternatywe dla produktéw miesnych.
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Ponadto s3 takze dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego, regulujgcego m.in. prace jelit, witamin
z grupy B oraz zelaza, fosforu i wapnia. Niewatpliwie spozycie nasion roslin strgczkowych wpisuje sie
w zatozenia diety planetarnej, ktére powinny stale gosci¢ na naszych talerzach.

Zalecenia zdrowego zywienia wskazujg rowniez na zachowanie odpowiednich proporcji po-
miedzy warzywami i owocami w codziennym jadfospisie. Gtéwnym powodem jest fakt, iz owoce
zawierajg wiekszg ilo$¢ naturalnych cukréw prostych, dlatego ich ilo$¢ nalezy bardziej kontrolowac.
Cukier ten jest podobnie metabolizowany jak inne cukry proste pochodzace ze stodkich przekgsek
i napojow. Réznica jest tylko w szybkosci wchtaniania sie do krwioobiegu, gdyz zawarty btonnik po-
karmowy w owocach wydtuza trawienie, spowalnia rozktad cukréw w jelitach, a tym samym za-
pewnia dtuzej trwajace uczucie sytosci. Tempo wchtfaniania bedzie wolniejsze, gdy owoce zjemy
w potgczeniu z jogurtem naturalnym wraz z orzechami i nasionami lub jako dodatek do pozostatych
positkdw. Pamietajmy réwniez, iz zawartosé naturalnych cukrow prostych w owocach rézni sie w za-
leznosci od rodzaju oraz stopnia ich dojrzatosci. Owoce suszone czy bardziej dojrzate majg wyzsza
zawartosc cukréw, ale mimo to spozywane z mniejszg czestotliwoscig moga by¢ dobrym wymienni-
kiem stodkich przekasek.

Warto réwniez pamietac, ze chcac dostarczy¢ jak najwiekszg liczbe sktadnikéw odzywczych,
starajmy sie wybiera¢ warzywa i owoce w postaci surowej, sezonowe, swieze, a w przypadku ich bra-
ku korzystajmy z mrozonek. Nie gotujmy warzyw zbyt dtugo w wodzie ani nie odsmazajmy, poniewaz
wowczas pozbawiamy je cennych sktadnikdw. Nalezy jednak pamietaé o wyjatkach i ich spozycie do-
pasowacd indywidualnie. Osoby, ktdre zmagajg sie z refluksem, wrzodami, zespotem jelita wrazliwe-
go, wzdeciami czy innymi chorobami, powinny skonsultowac spozycie warzyw i owocéw z lekarzem
lub dietetykiem.

Pamietajmy takze o ich doktadnym myciu przed spozyciem, poniewaz na skérce mogg znajdo-
wac sie bakterie, pasozyty, pestycydy czy toksyny.

Kolejng grupa produktéw zywnosciowych, stanowigcy jedng z trzech czesci talerza, zajmuja
produkty zbozowe petnoziarniste (pieczywo razowe, kasze, ptatki zbozowe i makarony petnoziar-
niste). Czesto sy nazywane naszym ,motorem napedowym”, gdyz stanowig dobre zrédto energii,
weglowodandw ztozonych i btonnika pokarmowego. Zgodnie z zaleceniami codziennie powinno sie
spozywac przynajmniej 90 g, czyli 3 porcje produktéw zbozowych z petnego przemiatu, gdyz posia-
dajg wieksze ilosci btonnika, witamin z grupy B, cynku oraz magnezu. Zwrécono uwage réwniez na
wymiane produktéw na petnoziarniste, w ktérych znajduje sie wiecej sktadnikéw odzywczych, gtow-
nie btonnika, zelaza i witamin z grupy B. Z tego wzgledu warto ograniczyé spozycie zbdz przetwo-
rzonych i zamienic jasne pieczywo na pieczywo petnoziarniste (graham, zytnie, razowe), stodzone
ptatki sniadaniowe na ptatki zbozowe (owsiane, jeczmienne, jaglane, gryczane), makaron pszenny
na petnoziarnisty, a kasze na gruboziarniste. Wyjatek stanowig osoby leczone na choroby przewodu
pokarmowego (wrzody zotgdka i dwunastnicy, zapalenie btony $luzowej zotadka, nieswoiste choroby
zapalne jelit w ostrym stadium), po zabiegach operacyjnych czy seniorzy. W tym przypadku zaleca-
na jest dieta fatwostrawna, zawierajgca w swoich wytycznych produkty zbozowe przetworzone tj.:
pieczywo pszenne, kasza manna, ryz biaty, mgka, makarony. Z kolei w przypadku oséb posiadajacych
nietolerancje glutenu lub chorych na celiakie nalezy wybieraé produkty zbozowe pozbawione glute-
nu, tj.: ryz, proso, gryka, komosa ryzowa, amarantus, sorgo i kukurydza.
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Zaletg spozycia produktéw petnoziarnistych moze byé lepsza kontrola w utrzymaniu masy ciata,
zmniejszenie ryzyka wystgpienia cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego, choroby wieficowej, uda-
ru mdzgu czy raka jelita grubego. Gtéwnym tego powodem jest wyzsza zawartos¢ btonnika pokarmo-
wego, ktéry zmniejsza stezenie glukozy i insuliny na czczo oraz nizszy indeks glikemiczny, powodujacy
mniejszg popositkowg odpowiedz insuliny i glukozy, co chroni przed magazynowaniem ttuszczéw.

Ostatnig czes¢ talerza zajmujg produkty bedace Zzrédtem biatka, wsréd ktérych powinno sie
wybiera¢ chude mieso, ryby, nasiona roslin stragczkowych, jaja i nabiat oraz ttuszcze pochodzenia
ro$linnego tj.: oleje roslinne, orzechy, nasiona czy pestki.

W diecie codziennej powinno sie znalez¢ wiecej produktéw biatkowych pochodzenia roslinne-
go niz zwierzecego. Wyniki badan Miedzynarodowej Agencji ds. Badan nad Rakiem (International
Agency for Research on Cancer — IARC) wskazujg, iz mieso przetworzone jest rakotwdrcze u ludzi,
a mieso czerwone jest prawdopodobnie rakotwércze. Ponadto zwiekszone spozycie miesa czerwo-
nego i przetworzonych produktdw miesnych jest zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania
na choroby ukfadu krazenia i nowotwory, w szczegdlnosci jelita grubego, trzustki czy gruczotu kro-
kowego. Dlatego tez, mieso czerwone i przetwory miesne (kietbasy, wedliny) powinny zosta¢ ograni-
czone do minimum. Swiatowa Fundacja Badarn nad Rakiem rekomenduje ograniczenie spozywania
czerwonego miesa i przetworéw miesnych do maksymalnie 500 g tygodniowo, najlepiej nieprze-
tworzone, tylko gotowane, pieczone, duszone bez obsmazania. Natomiast wedtug zalecen EAT Lan-
cet, starajmy sie mocno ogranicza¢ spozycie czerwonego miesa (wotowego, wieprzowego) do 98 g
tygodniowo. Mozna zastgpié je biatym, chudym miesem drobiowym w ilosci ok. 203 g tygodniowo,
najlepiej w postaci gotowanej, duszonej, dzieki temu znacznie ograniczymy ilo$¢ niebezpiecznych
zwigzkdw w naszym organizmie. Rdwniez dobrym Zrdodtem biatka w diecie jest nabiat, jaja i rosliny
straczkowe (ciecierzyca, soczewica, fasola, soja, groch, béb). W codziennej diecie najlepiej wybieraé
produkty mleczne niskottuszczowe, aby ograniczy¢ podaz ttuszczéw nasyconych. Zalecenia dotycza
spozycia dwédch szklanek mleka dziennie, z mozliwoscig zamiany na takg samg ilos¢ mlecznych pro-
duktow fermentowanych (jogurtu naturalnego, kefiru, maslanki). Sg one zrédtem naturalnych bak-
terii probiotycznych, ktére sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania mikroflory jelitowej oraz
uktadu odpornosciowego. Z kolei nasiona roslin strgczkowych sg dobrym Zrédtem biatka roslinnego
i btonnika. Aby lepiej wykorzysta¢ biatko, a tym samym uzupetnienie zawarto$ci aminokwasow eg-
zogennych, nalezy w positku faczy¢ strgczki z produktami zbozowymi.

Uwage zwraca rowniez uwzglednienie w diecie spozycie ryb, zwtaszcza morskich. Bedac do-
brym zrédtem tatwo przyswajalnego petnowartosciowego biatka, niezbednych wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych z grupy omega 3, sktadnikdw mineralnych, tj.: jodu, selenu, fosforu i wapnia
(np. sardynki) oraz witaminy D, odgrywajg istotng role w procesach odpornosciowych, w rozwo-
ju i funkcjonowaniu mdézgu, procesie widzenia, a takze poprawiajg pamieé i koncentracje. Réwniez
w diecie 0sdb starszych sg niezwykle istotne, poniewaz przyczyniajg sie do redukcji standw zapalnych
organizmu oraz zmniejszajg ryzyko chordéb uktadu krazenia czy zespotu metabolicznego. Zalecane
jest spozycie ryb morskich co najmniej 1-2 razy w tygodniu, w tym raz rybe ttustg. Unikajmy ryb
smazonych, gdyz proces ten pozbawia je znacznie wartosci odzywczych, lepiej upieczmy lub ugotuj-
my na parze. Jednak nalezy mieé na uwadze, ze niektdre gatunki ryb mogg zawiera¢ metale ciezkie
i dioksyny, ktére sg szkodliwe dla zdrowia cztowieka.
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W naszej codziennej diecie zwracajmy uwage na jako$é ttuszczéw dostarczanych z produktéw.
Badzmy swiadomi, ze kwasy ttuszczowe zwierzece (nasycone) powodujg rozwdj miazdzycy, prowa-
dzacy do wczesnych zawatdw serca i udarow mézgu. Ponadto przyczyniajg sie do zwiekszenia ryzyka
nowotwordw, gtdwnie raka jelita grubego i raka piersi. Przede wszystkim powinnismy wybiera¢ ttusz-
cze pochodzenia roslinnego, bedgce zrédtem wartosciowych, wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (olej rzepakowy, oliwe z oliwek, orzechy, nasiona).

Zatem chcac doskonali¢ wyglad swojego talerza, konieczna jest takze zmiana codziennych na-
wykow zywieniowych, juz od najmtodszych lat. Z pewnoscig, jednym z nich jest zwiekszenie w diecie
ilosci roslin, a ograniczenie produktéw zwierzecych. Kolejnym, dla zachowania zdrowia jest zachowa-
nie regularnosci spozywania positkdw i niepodjadanie miedzy nimi. Bedzie to zdecydowanie korzyst-
niejszy wariant dla naszego zdrowia!

Jednym z gtéwnych zalecen zywieniowych jest regularnos$é w spozywaniu positkéw. Prawi-
dtowy rozktad positkdw w ciggu dnia stanowi niezwykle wazny element dnia codziennego, ktéry
wptywa zaréwno na lepsze i petniejsze wykorzystanie sktadnikdw odzywczych, utrzymanie nalezytej
masy ciata oraz zapewnia lepszy metabolizm i stan naszego zdrowia. Positki powinny by¢ spozywane
co 3-4 godziny, gdyz organizm wymaga regularnego dostarczania energii, ktdrg wydatkuje przez caty
dzien. Taki rytm pozwala utrzymac wtasciwy poziom cukru we krwi. Z kolei w przypadku zbyt matej
liczby positkdw i dtugich przerw miedzy nimi moze dochodzié¢ do znacznego spadku poziomu cukru
we krwi, co powoduje napady gtodu, wptywa na zmniejszenie zdolnosci koncentracji i wydolnosci
fizycznej czy zwiekszenie rozdraznienia. Dodatkowo, regularnos$é i odpowiednia wielko$¢ spozywa-
nych porcji, zapobiega spozywaniu produktéw niewskazanych w diecie miedzy positkami - stonych
i stodkich przekasek. Ttumig one jedynie uczucie gtodu, a nie dostarczajg organizmowi odpowiedniej
ilosci sktadnikédw odzywczych. Ich pojadanie moze powodowa¢é zaréwno problemy ze spozywaniem
petnowartosciowych positkdéw czy utrzymaniem odpowiedniej masy ciata.

Nasz organizm funkcjonuje wedtug bardzo prostych zasad - kiedy ma czego$ za mato, zaczyna
to w miare mozliwosci magazynowacd. Przy braku potrzebnej do funkcjonowania energii w postaci
pozywienia - zaczyna jg magazynowaé gtéwnie w postaci komdérek ttuszczowych ,na gorsze czasy”,
co prowadzi do rozwoju nadmiernej masy ciata. Ponadto czesto$¢ spozywania positkdw ma réwniez
znaczenie w aspekcie odchudzania — tatwiej jest schudnag, jesli je sie czesciej, ale mniejsze porcje.
Zaleca sie spozywanie bez pospiechu, 5 positkéw dziennie, w regularnych odstepach czasowych,
aby nie dopusci¢ do silnego gtodu. Regularne spozywanie ich w ciggu dnia wptywa pozytywnie na
przemiane materii oraz zwiekszenie sytosci i eliminacji podjadania miedzy positkami gtéwnymi. Nie
nalezy przyzwyczajac sie do czestego jedzenia miedzy positkami, gdyz mozemy doprowadzi¢ do nad-
miernego spozywania zywnosci, co skutkuje wzrostem masy ciata.

Powodem niejedzenia o okreslonych porach moze byé brak odczuwania gtodu, pospiech, brak
czasu czy odchudzanie. Dlatego potrzebna jest dobra organizacja, zaplanowanie codziennych posit-
kéw, posiadanie ich ,,pod rekg” czy przemyslane zakupy. Ponadto nawyk regularnego spozywania
positkéw powinien by¢ wypracowany we wczesniejszych latach zycia, kiedy to dzieci same dokonuja
wyboréw zywieniowych. Co wiecej, ich zachowania zywieniowe majg tendencje do utrzymywania
sie w dorostym zyciu. Dlatego tak istotne jest, by dziecko otrzymato wtasciwe wzorce zywieniowe,
dotyczace spozywania regularnych positkéw, w szczegdlnosci Sniadan. Spozywanie ich wptywa na
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lepszg koncentracje, zdolnos¢ uczenia i rozwdj intelektualny. Z kolei rezygnacja ze $niadan powoduje
wieksze spozycie kalorii z pojadania przekasek i pozostatych positkdw, co moze prowadzi¢ do rozwoju
otytosci, nadcisnienia tetniczego, zespotu metabolicznego czy cukrzycy typu 2. Biorac pod uwage
rekomendacje, aby w zdrowej diecie spozywaé positki czesciej, a mniejsze objetosciowo, sniadania
nie powinny by¢ pomijane.

Warto wiec $wiadomie zaplanowac regularne spozycie petnowartosciowych positkéw, gdyz zde-
cydowanie ograniczy to uczucie gtodu, a zarazem cheé spozycia niekorzystnych dla zdrowia przekasek.

Zastepowanie positkdw tatwo dostepnymi przekaskami stato sie powszechnym zwyczajem zy-
wieniowym, zwtaszcza wsérdd dzieci i mtodziezy. Przede wszystkim wzrost popularnosci i fatwy dostep
do produktéw o niskiej wartosci odzywczej, bedacych zrédtem cukru, ttuszczu i soli, powoduje, ze
coraz czesciej po nie siegamy. Poza tym powoddw podjadania przekasek moze by¢ wiele. Spozywamy
je czesciej, gdy jesteSmy zestresowani, smutni, Zli oraz znudzeni. Réwniez wptyw ma wydtuzony czas
przebywania w domu, zmniejszenie aktywnosci fizycznej oraz spedzanie wolnego czasu na ogladaniu
filméw, social medidw czy graniu w gry. A wszystko to moze skutkowaé wystgpieniem problemoéw
zwigzanych ze spozywaniem petnowartosciowych positkdw i przektadac sie na brak ich regularnosci.

Wedtug zalecen dzienne spozycie cukru najlepiej ograniczy¢ do 10% wartosci energetycznej
diety. Dodatkowo WHO, majgc na uwadze dodatkowe korzysci dla zdrowia z jego ograniczenia, re-
komenduje, aby cukry wolne dostarczaty nie wiecej niz 5% energii. Przyktadowo w praktyce oznacza
to, ze przy srednim zapotrzebowaniu kalorycznym dla osoby dorostej na poziomie 2000 kcal bedzie
to okoto 200 kcal, czyli 10-12 tyzeczek biatego cukru, bo jedna tyzeczka to ok. 20 kcal (5 gramow).
Pamietajmy, iz nie wliczamy w te ilos¢ cukréw wystepujacych naturalnie w Swiezych, nieprzetwo-
rzonych owocach oraz w produktach mlecznych. Nalezy wiedzie¢, iz dieta bogata w cukry (m.in.
sacharoze, glukoze, syrop glukozowo-fruktozowy) czesto jest zle zbilansowana i zawiera niewielkg
ilos¢ korzystnych sktadnikéw odzywczych. Co wiecej, moze prowadzi¢ do niedoboru wielu witamin
(A, E, C, B6, B12, kwasu foliowego) i sktadnikéw mineralnych (wapnia, magnezu, zelaza, cynku). Po-
nadto przekaski stodkie sg bardzo kaloryczne, gdyz oprdcz cukru mogg zawierac ttuszcze nasycone
i utwardzone ttuszcze trans. Szczegdlnie w przypadku ciast i wyrobdéw ciastkarskich, np. drozdzéwki,
paczki, ciastka, batoniki. Ze wzgledu na fakt, ze ttuszcze trans sg duzym zagrozeniem dla zdrowia, ich
spozycie powinno by¢ na jak najmniejszym mozliwym poziomie.

Jednak niezaprzeczalnym jest, ze czeste spozycie przekasek wigze sie z ryzykiem nadwagi, a na-
wet otytosci, ktdra predysponuje do wystepowania chordb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, préch-
nicy zebow czy nowotwordw. Dlatego bardzo wazna jest szeroko pojeta uwazno$é jedzenia, ktéra
zapobiega pojadaniu miedzy positkami niezdrowych przekasek. Jednoczesnie spozycie cukru jest
czynnikiem zaleznym od nas samych. Aby skutecznie zmniejszy¢ ilos¢ spozywanych stodkich przeka-
sek nalezy przeanalizowac swoje nawyki oraz wtgczy¢ alternatywne produkty. Zmiana diety na mniej
stodka jest dtugotrwatym procesem, ale mozliwym zaréwno wsrdd dzieci, mtodziezy, dorostych, jak
i seniorow. W tym swietle bedzie ona polega¢ na ograniczeniu spozycia cukru i ttuszczow, w szczegol-
nosci poprzez wybdr ,,zdrowych” przekasek.

Zdrowymi zamiennikami stodyczy bedg produkty, ktére zawierajg tylko naturalne cukry oraz
zdrowe ttuszcze. Zamiast stodyczy nalezy wybieraé owoce Swieze, mrozone lub suszone, ale bez
dodatku cukrow. Ponadto zalecane sg musy i koktajle owocowe, sorbety, domowe desery, wypieki
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z owocami i bakaliami (kisiel, galaretka, ciasta, ciasteczka, babeczki, batony). Kupujac stodycze na-
lezy zwrdcié uwage na zawartos¢ w nich ttuszczu, a podczas przygotowywania stodkich potraw i na-
pojow, zmniejszy¢ ilos¢ dodawanego cukru lub miodu. Dodatkowo warto zrezygnowac ze spozycia
tzw. stodzonych napojdw, zaréwno gazowanych jak i niegazowanych, do ktérych dodawany jest cu-
kier, fruktoza lub syrop glukozowo-fruktozowy. Zalicza sie do nich m.in. oranzady, napoje typu cola,
napoje owocowe, napoje o smaku owocowym oraz napoje energetyzujgce. Jedna szklanka napoju
stodzonego (200 ml) moze zawiera¢ 14-26 g cukru dodanego, czyli s3 zréddtem nawet kilku tyzeczek
cukru. Ponadto powodujg préchnice zebdw, wzmagajg apetyt, co w konsekwencji przyczynia sie do
zaburzen bilansu energetycznego, rozwoju otytosci oraz ryzyka wystgpienia wielu choréb. Oprdcz cu-
kru, napoje kolorowe mogg zawierac takze sztuczne barwniki. Dlatego czytajmy etykiety, poniewaz
musimy zdaé sobie sprawe, ze niektdre z nich mogg powodowacé nadpobudliwos$é oraz negatywnie
wptywac na koncentracje, zwtaszcza u dzieci. Co wiecej, w przypadku napojow energetyzujgcych,
ktore sg chetnie i czesto spozywane przez dzieci i mtodziez, w sktadzie oprécz cukru wystepuje ko-
feina i tauryna, bedace substancjami psychoaktywnymi. Spozywanie wiekszych dawek ma wptyw
na pojawienie sie rozdraznienia, niepokoju, trudnosci ze skupieniem, bélu gtowy, uczucia rozbicia,
bezsennosci czy zaburzen koordynacji ruchowej. Ponadto potrafig réwniez uszkadzac szkliwo zebdw,
a przy nadmiernym spozyciu mogg nawet prowadzi¢ do insulinoopornosci. Starajmy sie wiec, row-
niez je ograniczac i rezygnowac z ich spozywania mozliwie jak najczesciej.

Alternatywng forma przekaski o duzej zawartosci sktadnikéw odzywczych sg orzechy, migdaty
lub nasiona stonecznika. Spozycie ich w postaci swiezej i niesolonej jest zdrowsze i wigze sie réwniez
z ograniczeniem soli. Dlatego tez nie kupujmy stonych przekasek (paluszkéw, krakerséw, chipsow,
popcornu) a zastgpmy je surowymi warzywami do chrupania, pieczonymi lub suszonymi chipsami
z warzyw, orzechami czy pestkami.

Jedno jest pewne, spozywanie przekgsek ma duzy udziat w ksztattowaniu nawykéw zywienio-
wych. Dlatego tez nalezy dazy¢ do poprawy swojej diety w kierunku prozdrowotnym poprzez mody-
fikacje wyboru produktéw i wiekszg Swiadomosé zywienia.

Woda ma ogromny wptyw na nasze zycie i zdrowie. Stanowi gtdwny sktadnik naszego ciata,
a jej ilos¢ w organizmie waha sie w granicach 45-75% jego masy i zalezy od ptci, budowy ciata oraz
wieku. Petni szereg rél w organizmie, m.in. wchodzi w strukture wszystkich komérek i tkanek, trans-
portuje sktadniki odzywcze, bierze udziat w procesach prawidtowego trawienia, wchtaniania sktad-
nikdéw odzywczych oraz usuwaniu produktéw przemiany materii i toksyn. Podczas wysitku reguluje
temperature ciata, zapewnia elastycznos$é jak i jedrnosc¢ skory.

Biorgc pod uwage ilos¢ wody i jej funkcje w organizmie, fatwo doj$é do wniosku, ze o od-
powiednie nawodnienie warto dbac¢ caty czas. Negatywne skutki niedostatecznego spozycia wody
w stosunku do zapotrzebowania szybko sg odczuwalne i widoczne. Warto zaznaczyé, iz organizm
ludzki nie moze magazynowac wiekszej ilosci wody, mozliwej do uruchomienia w przypadku niedo-
boru. Tym samym wystepuje konieczno$é ciggtego jej uzupetniania.

Wedtug aktualnych zalecen rekomendowana ilos¢ ptyndw w ciggu dnia prezentuje sie naste-
pujgco: dla dzieci- 5-7 szkl., mtodziezy- 8-10 szkl., kobiet - 8 szkl., ciezarnych — 8 szkl., mezczyzn —
10 szkl. i karmigcych — 11 szkl. Z kolei w oparciu o normy zywienia ilos¢ wody w ciggu doby, jaka
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powinnismy spozywac, w przypadku dzieci wynosi srednio ok. 1500 ml, mtodziezy — 1950-2300 ml,
dorostych kobiet - 2000 ml, natomiast u mezczyzn wynosi 2500 ml. Warto podkresli¢, ze dzienne
zapotrzebowanie na wode u dzieci jest wieksze niz u 0oséb dorostych i stanowi ono 10-15% masy
ciata, w poréwnaniu do 2-4% osoby dorostej. Ponadto wystepuja sytuacje, gdy zapotrzebowanie na
wode dodatkowo wzrasta i wymaga indywidualnego okreslenia jej ilosci. Przede wszystkim podczas
wysitku, goraczki, przy podwyzszonej temperaturze i obnizonej wilgotnosci otoczenia, w niskiej tem-
peraturze, a takze w zaleznosci od wystepujgcych choréb i stosowanej diety.

Wartosci te obejmuja spozycie wody w postaci wody pitnej, wody zawartej w innych napojach
oraz w produktach spozywczych. Faktem jest, iz woda w postaci wody pitnej powinna by¢ gtéwnym
zrédtem ptyndw w diecie. Wyrdznia sie rdozne jej rodzaje tj.: butelkowane, wsrdd ktorych wystepuja
wody naturalne o réznej zawartosci sktadnikdéw mineralnych (bardzo-, nisko-, sSrednio- wysokozmine-
ralizowane), zrédlane i stofowe oraz wode kranowg i filtrowang. Zalecane jest spozycie wéd wysoko
i Srednio zmineralizowanych, stanowigcych dobre Zrédto wielu sktadnikéw mineralnych m.in.: ma-
gnezu, wapnia, wodoroweglandw, chlorkéw, sodu, dzieki ktérym mozliwe jest uzupetnienie ich nie-
doboréw. Z kolei w przypadku produktéw spozywczych najwiecej wody zawierajg: warzywa - 95%,
owoce - 87%, mleko i napoje mleczne - 87-89%.

Pamietajmy, iz prawidtowym stanem jest utrzymanie réwnowagi wodno-elektrolitowej po-
przez zachowanie statej ilosci wody pomiedzy jej zwiekszeniem a utratg z organizmu. Dlatego tak
wazne jest dbanie o odpowiednie nawodnienie. Przyrost ilosci wody nastepuje w wyniku spozy-
cia wody pitnej, przyjmowania napojow wodnych oraz wody zawartej w zywnosci. Natomiast woda
wraz z elektrolitami moze byc¢ tracona przez naskérek, z potem, z moczem, podczas wysitku fizyczne-
go oraz w niewielkim stopniu z przewodu pokarmowego, w szczegdlnosci w przypadku wystgpienia
biegunek. Warto wiedzie¢, ze straty wody z potem czy z moczem réznig sie znacznie w zaleznosci
od ilosci i jakosci ptyndéw dostarczanych w ciggu doby, pory dnia, warunkéw otoczenia czy poziomu
aktywnosci fizycznej, co ma bezposredni wptyw na funkcjonowanie naszego ciata.

W przypadku znacznych strat wody i elektrolitéw z organizmu wystepuje ujemny bilans wodny,
czyli odwodnienie, ktérego nastepstwa mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia. Odwodnienie przy utracie
2% wody moze byc¢ czynnikiem ryzyka wystgpienia: zmeczenia, boélu gtowy, trudnosci z koncentracjg
czy wzrostu temperatury. Dalsze odwodnienie rzedu 3-8% masy ciata przyczynia sie do obnizenia
ogdblnej wydolnosci psychofizycznej i wydajnos¢ wytrzymatosciowej, co z kolei moze mie¢ wptyw na
utrzymanie prawidtowych funkcji uktadu krazenia czy wtasciwego przeptywu krwi do pracy miesni.
Strata ptyndw przekraczajgca 10% masy ciata moze by¢ $miertelna. Z kolei nadmierne spozycie wody
réwniez moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych — obrzekéw obnizenia ci$nienia
krwi, nudnosci, wymiotdéw, utraty apetytu czy Spigczki.

Pamietajmy, iz dzieci oraz osoby starsze sg znacznie bardziej narazone na niewystarczajgce
spozycie wody i odwodnienie. W przypadku najmtodszych szybciej dochodzi do strat wody ustro-
jowej, a seniorzy majg zaburzone odczuwanie pragnienia oraz problemy z uktadam moczowym, co
w konsekwencji powoduje szybsze odwodnienie. Dlatego tez wazna jest dbatos¢ o wtasciwy stan na-
wodnienia organizmu. Nalezy dazy¢ do utrzymania zerowego bilansu wodnego, m.in.: poprzez regu-
larne spozycie wody matymi porcjami w ciggu dnia, nawet jesli nie odczuwamy pragnienia, spozycie
wody podczas wysitku fizycznego oraz uwzglednienie w diecie warzyw i owocow.

Poza tym nie zapominajmy, iz woda jest istotnym elementem realizacji zasad zdrowego zywie-
nia, gtdwnie w aspekcie codziennego wypijania odpowiedniej ilosci ptyndw, a takze w kontekscie
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zastgpienia nig stodkich napojéw. Co wiecej, badania wskazujg réwniez, iz uwzglednienie jej w diecie
wspiera redukcje masy ciata, obwodu pasa i bioder oraz spadek zawartosci tkanki ttuszczowej u oséb
dorostych, niezaleznie od pici. Poprzez wieksze spozycie wody przed lub w czasie positku zmniejsza
sie uczucie gtodu i nastepuje wzrost uczucia sytosci. Ponadto zamiana stodkich napojéw na wode
wigze sie z wolniejszym popositkowym wydzielaniem insuliny, co nastepnie prowadzi do wiekszego
utleniania kwaséw ttuszczowych. Dlatego istotne jest, aby regularnie pi¢ wode, gdyz nie tylko jest
doskonatym uzupetnieniem diety i stanowi zrédto wielu sktadnikéw mineralnych, ale réwniez uta-
twia odchudzanie.

Wybierajgc sie na zakupy, warto kierowac sie rozsgdkiem oraz posiada¢ wystarczajacag wie-
dze, wéwczas kupimy dany produkt swiadomie i unikniemy przypadkowych, nie do korica przemysla-
nych zakupoéw. Jest to niewatpliwie jeden z waznym elementéw zdrowego stylu zycia, dzieki ktéremu
w sposéb odpowiedzialny mamy wptyw na korzystne wybory zywieniowe, a tym samym na sposéb
zywienia. Nalezy jednak wiedzie¢, na co zwrdcic¢ szczegdlng uwage i jak interpretowac informacje
umieszczone na produkcie spozywczym. Ponadto pamietajmy, aby podczas zakupdéw nie by¢ gtod-
nym i nie kupowac , oczami”. Najlepiej zabra¢ ze sobg sporzgdzong wczesniej, zaplanowang liste
produktow.

Najpetniejszym zrédtem informacji o produkcie jest etykieta, dostarczajgca cennej wiedzy
w zakresie wykazu sktadnikéw produktu oraz jego wtasciwosci odzywczych. Dlatego tez z uwagg
czytajmy etykiety i sktad produktéw, a podejmujac Swiadomga decyzje o zakupie, kierujmy sie zasadg
- im krétszy sktad tym lepszy. Jest kilka wymagan, ktére obowigzkowo powinny zosta¢ uwzglednione
na etykiecie produktu spozywczego. S3 to takie elementy jak: informacje o skfadzie, wtasciwosciach
lub innych jego cechach, informacje na temat sktadnikéw, ktére mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia nie-
ktérych, osdb, tj.: alergeny oraz informacje na temat trwatosci, przechowywania i bezpieczeristwa
uzycia czy skutkéw zdrowotnych jego spozycia. Szczegdlnie zwracajmy uwage na daty przydatnosci
danego produktu, aby unikngé przykrej niespodzianki, np. zakupu z bliskim koicem daty, a plano-
walismy wykorzystac go dopiero za kilka dni. A jak powinnismy interpretowac informacje dotyczace
terminéw przydatnosci?

Termin , Najlepiej spozy¢ do: dzieri, miesigc, rok” dotyczy szybko psujgcych sie produktow tj.:
jogurtu, twarogu, mleka, paczkowanych wedlin i ryb. Tego typu produktéw nie spozywajmy po termi-
nie, gdyz sg niebezpieczne i moze grozi¢ nam zatrucie pokarmowe. Natomiast informacja , Najlepiej
spozyc przed: dzien, miesigc, rok” oznacza, ze po tym czasie srodek spozywczy nie jest niebezpieczny
dla zdrowia i moze zostaé spozyty. Dotyczy to produktéw sypkich, ktére moga by¢ dtuzej przechowy-
wane przy zachowaniu odpowiednich warunkéw, wskazanych przez producenta. Zaliczamy do nich
m.in. ryz, make, kasze, orzechy, nasiona i pestki. Najlepsza jako$¢ tych produktéw nie przekracza
3 miesiecy, a po uptywie terminu przydatnosci nie musimy ich od razu wyrzucaé, mozna je jeszcze
spozy¢. Trzeba mieé jednak swiadomos¢, ze moze to wptynac na konsystencje i smak, a jednoczesnie
zawarta w nich ilos¢ sktadnikdw odzywczych moze ulec zmniejszeniu. Z kolei sformutowanie , Najle-
piej spozyc¢ przed korncem: miesigc, rok/tylko rok” dotyczy produktow, ktorych trwatos¢ najlepszej
jakosci moze przekroczy¢ 3 miesigce, ale nie przekracza 18 miesiecy. Po przekroczeniu tego czasu
stanowig one niebezpieczenstwo dla zdrowia.
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W przypadku, gdy srodki spozywcze wymagajg specjalnych warunkow przechowywania, ko-
nieczne jest udostepnienie tej informacji. Dodatkowo w aspekcie jakosci zywnosci, waznym elemen-
tem etykiety jest obecnos$¢ substancji dodatkowych, oznakowanych symbolem E. Musimy wiedziec,
iz wszystkie stosowane w Polsce substancje dodatkowe podlegajg ocenie bezpieczenstwa i sg do-
puszczone prawem. Niektére z nich oprécz funkcji technologicznej w produkcie, wykazujg korzystne
dziatanie w organizmie. Ale pamietajmy, iz dodatki do zywnosci przetworzonej sg stosowane po-
wszechnie, w nadmiernym stopniu i mogg stanowi¢ powazne zagrozenie zdrowotne. Dlatego nalezy
zwrocic¢ uwage, iz etykiety to nie tylko informacje o bezpieczenstwie i jakosci produktow.

Biorgc pod uwage, iz obecnie na rynku wystepuje duzy wybor produktéw spozywczych,
a w szczegdlnosci zywnosci przetworzonej i pakowanej, etykieta stanowi dla nas cenng informacje
Zywieniowgq. Przede wszystkim umozliwia podejmowanie swiadomych zakupdw i wybdr produktow
o0 wyzszej jakosci zdrowotnej. Umieszczenie na etykiecie danych dotyczgcych wartosci odzywczej
ma pomoc w szybkim informowaniu o ilosci sktadnikow odzywczych, ktdre zawiera dany produkt,
w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml lub tez dodatkowo w przeliczeniu na ilos¢ produktu na jedng
porcje. Informacja o wartosci odzywczej obejmuje, miedzy innymi, takie elementy jak: wartos¢ ener-
getyczna, ilos¢ ttuszczu, kwasow ttuszczowych nasyconych, weglowodandw, cukrow, biatka oraz soli.
Ponadto moze by¢ ona uzupetniona o dodatkowe informacje nt. ilosci kwasow ttuszczowych jedno-
i wielonienasyconych, skrobi, btonnika, witamin i sktadnikdw mineralnych. Zwracajmy uwage na te
produkty, ktore zawierajg mniej ttuszczéw nasyconych, ttuszczow trans oraz cukru i soli. Dlatego tez
wybierajmy produkty z dobrymi ttuszczami, czyli kwasami ttuszczowymi jednonienasyconymi i wie-
lonienasyconymi. Jesli na etykiecie nie wskazano ich zawartosci, mozemy je sami obliczy¢, odejmu-
jac od ttuszczu kwasy ttuszczowe nasycone. W przypadku zawartosci weglowodandw pozgdane sg
weglowodany ztozone, ktére obliczymy w tatwy sposdb — od podanych na etykiecie weglowodandw
odejmujemy ilo$¢ cukru. Tu nalezy mieé réwniez na uwadze zawartos¢ cukrow dodanych, na ktére
nalezy szczegdlnie zwracac¢ uwage podczas wyboru m.in: ptatkdow sniadaniowych, produktow mlecz-
nych czy napojow. Unikajmy produktéw o wysokiej jego zawartosci. Zwracajmy takze uwage na za-
wartosc soli, bedgcej zrodtem sodu, ktory w nadmiarze zwieksza ryzyko choréb. Dlatego wazne jest,
aby ogranicza¢ spozycie produktéw konserwowanych i przetworzonych zawierajgcych duze ilosci
soli. Co wiecej, zwracajmy réwniez uwage na wykaz sktadnikdw podany na etykiecie, ktory utozony
jest w kolejnosci malejacej. Jesli na pierwszym miejscu znajdziemy np. syrop glukozowo-fruktozowy
lub cukier jest to dla nas informacja, ze dany produkt zawiera w swoim skfadzie najwiecej cukrow
prostych.

Z pewnoscig, kazdy z nas czytajgc etykiete, zwrdcit uwage na symbol RWS (Referencyjne War-
tosci Spozycia). Jest ona uzupetnieniem informacji o procentowej zawartosci wybranych sktadnikéw
odzywczych oraz energii w porcji produktu w odniesieniu do Referencyjnych Wartosci Spozycia. Czyli
mozemy dowiedziec¢ sig, ile poszczegdlnych sktadnikdw powinnismy jes¢ kazdego dnia dla zachowa-
nia zdrowia. Symbol ten okresla wartosci poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych
w codziennej diecie dla zdrowych oséb o prawidtowej masie ciata i niskiej aktywnosci fizycznej. Ale
pamietajmy, ze wartosc¢ te nalezy traktowac jako wskazowke, poniewaz zapotrzebowanie na energie
oraz poszczegolne sktadniki odzywcze powinny by¢ obliczane indywidualnie. Dlatego tez RWS dla
konkretnej osoby moze by¢ zbyt niska lub zbyt wysoka.

Chcac realizowad swoje potrzeby zywieniowe, potrzebna jest swiadomos¢ i wiasciwe wyko-
rzystanie powyzszych informacji zawartych na etykiecie. Ma ona kluczowe znaczenie zaréwno w do-
starczeniu rzetelnych informacji zywieniowych, jak i w zapewnieniu bezpieczenstwa. Przyczynia sie
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takze do wzrostu naszej odpowiedzialnosci i wyboru przy zakupie produktow o wyzszej jakosci zdro-
wotnej. Dlatego tez, przy podejmowaniu decyzji o zakupie produktéw, czytajmy uwaznie etykiety,
poréwnujmy je z innymi swiadomie wybierajmy te, o najlepszych walorach zdrowotnych. Pamietaj-
my, ze sSwiadomy konsument jest odpowiedzialny nie tylko za swoje zdrowie, ale réwniez za kondycje
i konsekwencje wtasnych dziatan wzgledem naszej planety.

Czy wystepuje dieta idealna dla wszystkich? Zdecydowanie nie! Do kazdego z nas nalezy po-
dejs¢ indywidualnie, uwzgledniajac wiele aspektéw z zakresu stylu zycia, w szczegdlnos$ci zachowan
prozdrowotnych i preferencji zywieniowych. To one wtasnie s3 waznym predytorem wptywajgcym
na stan naszego zdrowia. Jednoczes$nie niekontrolowane stosowanie réznych zmodyfikowanych spo-
sobow zywienia, wielokrotnie nie pokrywajgcych zapotrzebowania na niezbedne sktadniki odzyw-
cze, moze prowadzi¢ do wielu niekorzystnych zmian w organizmie. Ponizej przedstawione zostaty
propozycje diet, ktére warto wtgczy¢ do swojego stylu zycia, w aspekcie ksztattowania prawidtowych
zachowan zywieniowych.

Wedtug rankingu amerykanskiego miesiecznika ,U.S. News & World Report” na najzdrowsza
diete 2022 roku, pierwsze miejsce zajeta dieta Srédziemnomorska i to juz piaty raz z rzedu. Mozna
by okresli¢ jg mianem krélowej diet, jednak dwa kolejne miejsca na podium, ex aequo, zajety dieta
DASH i fleksitarianizm, ktére w niczym jej nie ustepujg i réwniez zastugujg na uwage, w kontekscie
wspotczesnego modelu zdrowego odzywiania. Jednak dieta srodziemnomorska nie bez powodu jest
uznana na catym swiecie jako najlepszy, tatwy do zastosowania i bezpieczny sposéb odzywiania za-
réowno dla dzieci, mtodziezy, dorostych oraz oséb starszych. Oproécz korzysci zdrowotnych oferuje
réwniez wysmienite walory smakowe. Przede wszystkim skupia sie na duzej ilosci produktéw ro-
slinnych, takich jak warzywa, owoce, nasiona roslin strgczkowych, orzechy, zboza, oliwa z oliwek.
Kolejng jej zaletg jest czestsze spozywanie ryb a unikanie miesa, szczegdlnie czerwonego, a takze
umiarkowane spozycie drobiu, jaj i produktéw mlecznych. Zacheca réwniez do stosowania aroma-
tycznych ziét i przypraw. Zalecane jest picie duzej ilosci wody i naparéw ziotowych. Nalezy znacznie
ograniczy¢ napoje stodzone, gazowane oraz produkty przetworzone, stodycze i wyroby cukiernicze.

Co najwazniejsze, srodziemnomorski model odzywiania zalecany jest w wiekszosci chordb ze
wzgledu na prozdrowotny wptyw na organizm. Zaréwno ograniczenie spozywania czerwonego mie-
sa, tym samym zmniejszenie spozycia kwasow ttuszczowych nasyconych, a wzrost spozycia nienasy-
conych kwasoéw ttuszczowych i btonnika zapobiega rozwojowi nowotworu jelita grubego, zmniejsza
ryzyko choréb uktadu krazenia i ma zwigzek z nizszym ryzykiem nadwagi i otytosci. Ponadto poprzez
znaczny udziat produktow roslinnych dostarcza wielu witamin i sktadnikéw mineralnych oraz przeciwu-
tleniaczy pozwalajgcych skutecznie walczy¢ z wolnymi rodnikami w procesie starzenia sie organizmu.

Kolejng, najzdrowszg dietg wg Plebiscytu ,,U.S. News & World Report” jest dieta DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension). Czesto kojarzona i okreslana jako lecznicza, poniewaz uznawana
jest za najbardziej skuteczng diete w przypadku choroby nadcisnienia tetniczego, ale i nie tylko. Dieta
ta skutkuje obnizeniem skurczowego i rozkurczowego cisnienia tetniczego krwi, poprawia réwniez
parametry lipidowe oraz reguluje gospodarke glukozowo-insulinowg. Gtéwnym zaleceniem jest spo-
zywanie duzej ilosci warzyw i owocéw, petnoziarnistych produktéw zbozowych, niskottuszczowych
produktéw mlecznych, chudego miesa, ttustych ryb morskich, owocéw morza oraz jaj. Nie nalezy
réwniez zapominaé o orzechach, pestkach i nasionach roslin strgczkowych, a Zzrédtem ttuszczu po-
winny by¢ oleje roslinne bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe. Natomiast zdecydowanie ograni-
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czy¢ nalezy stodycze i stone przekaski, czerwone mieso oraz spozycie stodkich napojéw. Co wiecej,
w diecie tej zdecydowanie nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw wysokoprzetworzonych, dan typu
fast food, poniewaz stanowig one zrédfo sodu, ttuszczu (w tym ttuszczéw nasyconych i ttuszczéw
trans) oraz prostych weglowodandw. Taki sposdb zywienia ma rowniez pozytywny wptyw na zmniej-
szenie masy ciafa, w szczegdlnosci wsrod mtodych dziewczat. Nastolatkowie stosujgcy diete zblizong
do diety DASH mieli o 70% nizsze wystgpienie otytosci brzusznej i o 80% nizsze ryzyko jakiejkolwiek
otytosci.

W rankingu najzdrowszych diet, ex aequo z dietg DASH na drugim miejscu, uplasowata sie
dieta fleksitarianska. Nazywana elastycznym wegetarianizmem, gdyz gtéwnym jej zatozeniem jest
spozywanie warzyw i owocOw oraz nasion roslin strgczkowych bedgcych gtownym zrédtem biatka
roslinnego. Sporadycznie pozwala na wprowadzenie do jadtospisu niewielkich ilosci miesa oraz ryb.
Podstawg stosowania tej diety jest zatozenie, ze im wieksze ograniczenie miesa w diecie, tym lepsze
przynosi ona efekty.

Wiasciwie zaplanowana dieta spetnia bowiem zalecenia zywieniowe, zapewniajgc niezbedne
sktadniki odzywcze. Co wiecej, fleksitarianizm dedykowany jest takze dla pacjentéw zmagajgcych sie
z réznymi chorobami, m.in. otytoscig, insulinoopornosciag czy chorobami uktadu krazenia.

Ponadto ten sposéb zywienia okresla sie réwniez jako diete przysztosci, poniewaz przyczynia
sie do poprawy stanu zdrowia ludnosci oraz w zrownowazony sposéb wptywa korzystnie na Srodo-
wisko naturalne.

Zaprezentowane powyzej diety stanowig bezpieczne modele zywieniowe, ktére mogg by¢ sto-
sowane przez rdzne grupy wiekowe, przy odpowiednim zbilansowaniu positkdw. Z pewnoscig spo-
sob zywienia z duzym udziatem warzyw, owocdw, produktéw petnoziarnistych i o niskiej zawartosci
czerwonego i przetworzonego miesa ma najbardziej pozgdane skutki zdrowotne.

Dlatego tez zachecamy do refleksji nad swoimi codziennymi wyborami, nad tym, co warto
zmieni¢ w swoim zywieniowym postepowaniu. Pamietajmy, iz zmiana sposobu zywienia powinna
zaczynac sie od jego swiadomego wyboru. Korzysci ptynace ze zwiekszonego spozywania produktow
roslinnych, nie tylko przyczyniajg sie do zapobiegania réznego rodzaju chorobom, ale réwniez dbajg
0 naszg planete. Zrownowazone podejscie do zdrowego stylu zycia na co dzien, w tym do sposobu
zywienia, powinno by¢ wyzwaniem dla kazdego z nas.
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