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KiIku__chiesiAIZIciu lat trzeba by[Tlo na zrozumienie i ugruntowanie w [Irodowiskach naukowych
poglAldu, [Ze powszechnie przyjAQty w krajach rozwiniAOtych sposéb [Zywienia nie jest, jak dawniej
sAddzono, [(Zywieniem prawidowym. O
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OOOPrace nad zgOAObieniem wiedzy o zasadach Crywienia w profilaktyce mialZdCEycy trwajAd od
podJowy minionego stulecia. KilkudziesiAOciu lat trzeba by[ddJo na zrozumienie i ugruntowanie w
[Mrodowiskach naukowych poglACldu, (e powszechnie przyjAdty w krajach rozwiniAOtych sposéb
CZywienia nie jest, jak dawniej sAOdzono, Xywieniem prawidowym. Jest to (Xywienie niezdrowe,
ktére molZe byAO tolerowane bez wyrallhej szkody dla zdrowia tylko przez szczegdlnie odporne
organizmy ludzkie. Natomiast u zdecydowanej wiAOkszoci rozwija siAd mialZdyca, ktéra u
czAOci ludzi manifestuje siACl chorobami sercowo-naczyniowymi.
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OOODopiero w ostatnich latach poglAddy na zdrowe ywienie zostallly w znacznej mierze
uporzAOdkowane, co znalaz[ddo odbicie w stanowisku Rady Ministréw Zdrowia Unii Europejskiej
dotyczAOcym profilaktyki choréb sercowo-naczyniowych, zajAdtym na naradzie w Luksemburgu w
dniach 1 &ndash; 2 czerwca 2004 r. Na tej naradzie poparto jednog[llo[dInie przygotowany w lutym
przez IrlandiAO] raport o zasadach prewencji choréb sercowo-naczyniowych, wedddug ktérych nalelZy
rozwijaAd promocjA zdrowia w Unii Europejskiej. Zasady te sAd podsumowaniem wieloletnich prac
badawczych. Zostallly przedstawione z pewnymi skrotami w tabeli.
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OO Oywienie zgodne z zasadami podanymi w tabeli wymaga zmniejszenia w poréwnaniu do
zwyczajowego [(ywienia w Europie P6[Q0nocnej spoZycia produktéw pochodzenia zwierzACOcego i
zwiAOkszenia spo2ycia produktéw rodlinnych. Natomiast Crywienie odbiegajAldce w znacznym stopniu
od tych zasad jest potencjalnie szkodliwe dla zdrowia.
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OOOW minionych latach, réwnolegle do doskonalAOcych siAC] stopniowo pogIAIZldow na zdrowe
|__z'yW|en|e propagowane by[Mly takZe réZne diety ekstremalne, odbiegajAl]ce w stopniu zasadniczym
zarowno od [Zywienia zwyczajowego, jak i zasad zdrowego [Zywienia. W zalddo[Zeniach mialdy to
byAO diety sOOuXAOce zdrowiu, a wiAOc i profilaktyce choréb ukddadu krAOZenia. W
rzeczywisto[dci natomiast stanowiA] one zagro[Zenie dla zdrowia, a niektére z nich sAOJ wrAOcz
mialZdZycorodne. Lansowanie tych diet by[do i ciACdgle jest molZliwe z powodu zbyt s[I]abego
upowszechnienia wiedzy o zdrowym [Zywieniu. Nale[Zy tak[Ze rozumieA, [Ze za propagowaniem diet
ekstremalnych stojAQ] czAOsto nieuczciwe a dochodowe interesy. Diet ekstremalnych jest dulZo.
ZostanAO pokrétce omdwione tylko najwalZniejsze.
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OO0ODiety o drastycznym ograniczeniu wACglowodandw (w Polsce tzw. dieta optymalna).
WAOglowodany sAO niezbAOdne w CZywieniu czDowieka. Powinny dostarczaA co najmniej 55%
spoZywanych kalorii. Stanowi to odpowiednik 250-300 mg wACglowodandéw dziennie. Dla
prawid[ldowego wykorzystania przez organizm wACglowodany wymagajAd insuliny. Wadliwie pojACte
obserwacje o szkodliwym wpdywie wysokich stAZe[O insuliny w surowicy dalldy impuls do
lansowania diet o drastycznym ograniczeniu wACglowodandéw, zazwyczaj ponilZej 50 g dziennie.
TOuszcze, a w niektdrych dietach tak[Ze i bialldka, nie sAC ograniczane, co u konsumenta wywo[duje
z[Mudne wralZenie, ke Ckywi siAll bez ograniczed kalorycznych. IO
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OO0OJest to poglAQd bOOJAOdny, badania wykazalddy bowiem, [Fe czCdowiek nie jest w stanie
spo@ywaAO tOuszczy i bialllka, prawie bez wAOglowodanéw, w ilodciach pokrywajACcych w
pe[ni zapotrzebowanie energetyczne organizmu. Diety o drastycznym ograniczeniu wACglowodandw
sAO w praktyce ubogokaloryczne. Skutkiem takiego Crywienia jest utrata masy cialla, co stanowi
koronny argument propagatoréw takich diet. Ponadto nalelZy podkredliACI, CFe znaczne ograniczenie
spolZycia wADgIowodanow powoduje kwasicA, a ta z kolei dziallda euforycznie, poprawiajAdc
samopoczucie i hamujAdc uczucie gdodu. StAOd dla niektérych ludzi sAO to diety atrakcyjne.
Wykazano jednak, (ke powodujA niedobdr witamin i licznych skddadnikéw mineralnych zawartych w
produktach rolLllinnych. Diety takie dulZej stosowane mogA spowodowaAl st[Iduszczenie
wAOtroby i przyspieszyAO rozwéj mialxdZycy. Twércy tych diet nigdy nie przebadali skutkéw ich
ddugotrwalllego stosowania. Badania takie, prowadzone przez powalZne oddrodki naukowe, sAC]
dopiero w toku. Pierwsze, niekompletne jeszcze wyniki sAOJ zniechAOcajAce.
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OOORSOEne diety rozdzielne. Wyré[ZniajAd dwa typy pokarméw: bialldka (miAdso, ryby, jaja, sery
itp.) i wAOglowodany (chleb, makaron, ry[Z, roddliny strACJczkowe, ziemniaki itp.), ktére nie powinny
byAO OOAOczone w jednym posilldku. Natomiast tduszcze i warzywa mogA byA dodawane do
posilIOkéw biallOkowych i wACOglowodanowych. Nie ma uzasadnienia naukowego dla rozdzielania
bialdek i wAOglowodandéw. Zasady zdrowego CEywienia propagujAC] (Xywienie urozmaicone,
polegajAlce na OOAOczeniu r6CEnych produktéw. Przyswajanie skddadnikéw pokarmowych jest
woéwczas lepsze, np. witamina C poprawia przyswajalnodDJAO [Zelaza.
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OOORSOEne diety jednostronne. Zaleca siAQ jeden typ pokarmu przez callly dzie[dd, np. tylko ser i
banany lub jaja z grejpfrutem, tylko owoce, tylko zupa itp. SAO to z requdy diety niedoborowe i
stosowane przez ddulZszy czas ewidentnie szkodliwe dla zdrowia.
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OOOPodsumowanie
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OOONie sposdb opisaAd w krétkim opracowaniu wszystkich ekstremalnych diet wymydlonych przez
ludzi. SAO one z regudy sprzeczne z zasadami zdrowego CFywienia. Ich skutecznoOAO, czAOsto
spektakularna, polega na malldym spolzyciu kalorii, z czego konsument zazwyczaj nie zdaje sobie
sprawy. Utrata masy ciallda u ludzi z nadwagAOl i otyEIEJoIZIEJaAIZl powoduje czasem poprawAIZl
biochemicznych wskalIhikéw zdrowia (np. obnilZenie stACl[Zenia cholesterolu, poprawAO tolerancji
glukozy). Jednak[Ze odchudzanie, szczegdlnie dddugotrwallle, dietami ekstremalnymi jest szkodliwe.
Natomiast odchudzanie zbilansowanAO dietAQl ubogokalorycznAO jest metodA bezpiecznALl,
sprawdzonA w licznych badaniach klinicznych
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OO0OTabela
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OOOUwagi: ta tabela stanowi uproszczenie oryginalddu dla celéw popularyzacyjnych.
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OO0O1. kwasy tOuszczowe n &ndash; 6 wystAOpujAd w licznych olejach roddlinnych
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OO0O2. kwasy tOOuszczowe n &ndash; 3 wystAOpujAQ w oleju Inianym, rzepakowym i sojowym oraz w
tOdustych rybach morskich.
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O0OOZakdad Profilaktyki Choréb [Iywieniowo Zale[Znych
O

OOOInstytut (ywno[ci i [ywienia
O

OO0Oul. Powsilllska 61/63, Warszawa
O

OO0Otel. 22/ 842 49 47
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OOOwbszostak@wp.pl
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