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KilkudziesiÄ™ciu lat trzeba byÅ‚o na zrozumienie i ugruntowanie w Å›rodowiskach naukowych
poglÄ…du, Åźe powszechnie przyjÄ™ty w krajach rozwiniÄ™tych sposób Åźywienia nie jest, jak dawniej
sÄ…dzono, Åźywieniem prawidÅ‚owym. 


	
		
			Prace nad zgÅ‚Ä™bieniem wiedzy o zasadach Åźywienia w profilaktyce miaÅźdÅźycy trwajÄ… od
poÅ‚owy minionego stulecia. KilkudziesiÄ™ciu lat trzeba byÅ‚o na zrozumienie i ugruntowanie w
Å›rodowiskach naukowych poglÄ…du, Åźe powszechnie przyjÄ™ty w krajach rozwiniÄ™tych sposób
Åźywienia nie jest, jak dawniej sÄ…dzono, Åźywieniem prawidÅ‚owym. Jest to Åźywienie niezdrowe,
które moÅźe byÄ‡ tolerowane bez wyraÅºnej szkody dla zdrowia tylko przez szczególnie odporne
organizmy ludzkie. Natomiast u zdecydowanej wiÄ™kszoÅ›ci rozwija siÄ™ miaÅźdÅźyca, która u
czÄ™Å›ci ludzi manifestuje siÄ™ chorobami sercowo-naczyniowymi. 

			

			Dopiero w ostatnich latach poglÄ…dy na zdrowe Åźywienie zostaÅ‚y w znacznej mierze
uporzÄ…dkowane, co znalazÅ‚o odbicie w stanowisku Rady Ministrów Zdrowia Unii Europejskiej
dotyczÄ…cym profilaktyki chorób sercowo-naczyniowych, zajÄ™tym na naradzie w Luksemburgu w
dniach 1 &ndash; 2 czerwca 2004 r. Na tej naradzie poparto jednogÅ‚oÅ›nie przygotowany w lutym
przez IrlandiÄ™ raport o zasadach prewencji chorób sercowo-naczyniowych, wedÅ‚ug których naleÅźy
rozwijaÄ‡ promocjÄ™ zdrowia w Unii Europejskiej. Zasady te sÄ… podsumowaniem wieloletnich prac
badawczych. ZostaÅ‚y przedstawione z pewnymi skrótami w tabeli. 

			Å»ywienie zgodne z zasadami podanymi w tabeli wymaga zmniejszenia w porównaniu do
zwyczajowego Åźywienia w Europie PóÅ‚nocnej spoÅźycia produktów pochodzenia zwierzÄ™cego i
zwiÄ™kszenia spoÅźycia produktów roÅ›linnych. Natomiast Åźywienie odbiegajÄ…ce w znacznym stopniu
od tych zasad jest potencjalnie szkodliwe dla zdrowia.

			
			 
			W minionych latach, równolegle do doskonalÄ…cych siÄ™ stopniowo poglÄ…dów na zdrowe
Åźywienie, propagowane byÅ‚y takÅźe róÅźne diety ekstremalne, odbiegajÄ…ce w stopniu zasadniczym
zarówno od Åźywienia zwyczajowego, jak i zasad zdrowego Åźywienia. W zaÅ‚oÅźeniach miaÅ‚y to
byÄ‡ diety sÅ‚uÅźÄ…ce zdrowiu, a wiÄ™c i profilaktyce chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. W
rzeczywistoÅ›ci natomiast stanowiÄ… one zagroÅźenie dla zdrowia, a niektóre z nich sÄ… wrÄ™cz
miaÅźdÅźycorodne. Lansowanie tych diet byÅ‚o i ciÄ…gle jest moÅźliwe z powodu zbyt sÅ‚abego
upowszechnienia wiedzy o zdrowym Åźywieniu. NaleÅźy takÅźe rozumieÄ‡, Åźe za propagowaniem diet
ekstremalnych stojÄ… czÄ™sto nieuczciwe a dochodowe interesy. Diet ekstremalnych jest duÅźo.
ZostanÄ… pokrótce omówione tylko najwaÅźniejsze. 

			

			Diety o drastycznym ograniczeniu wÄ™glowodanów (w Polsce tzw. dieta optymalna).
WÄ™glowodany sÄ… niezbÄ™dne w Åźywieniu czÅ‚owieka. Powinny dostarczaÄ‡ co najmniej 55%
spoÅźywanych kalorii. Stanowi to odpowiednik 250-300 mg wÄ™glowodanów dziennie. Dla
prawidÅ‚owego wykorzystania przez organizm wÄ™glowodany wymagajÄ… insuliny. Wadliwie pojÄ™te
obserwacje o szkodliwym wpÅ‚ywie wysokich stÄ™ÅźeÅ„ insuliny w surowicy daÅ‚y impuls do
lansowania diet o drastycznym ograniczeniu wÄ™glowodanów, zazwyczaj poniÅźej 50 g dziennie.
TÅ‚uszcze, a w niektórych dietach takÅźe i biaÅ‚ka, nie sÄ… ograniczane, co u konsumenta wywoÅ‚uje
zÅ‚udne wraÅźenie, Åźe Åźywi siÄ™ bez ograniczeÅ„ kalorycznych. 
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			Jest to poglÄ…d bÅ‚Ä™dny, badania wykazaÅ‚y bowiem, Åźe czÅ‚owiek nie jest w stanie
spoÅźywaÄ‡ tÅ‚uszczy i biaÅ‚ka, prawie bez wÄ™glowodanów, w iloÅ›ciach pokrywajÄ…cych w
peÅ‚ni zapotrzebowanie energetyczne organizmu. Diety o drastycznym ograniczeniu wÄ™glowodanów
sÄ… w praktyce ubogokaloryczne. Skutkiem takiego Åźywienia jest utrata masy ciaÅ‚a, co stanowi
koronny argument propagatorów takich diet. Ponadto naleÅźy podkreÅ›liÄ‡, Åźe znaczne ograniczenie
spoÅźycia wÄ™glowodanów powoduje kwasicÄ™, a ta z kolei dziaÅ‚a euforycznie, poprawiajÄ…c
samopoczucie i hamujÄ…c uczucie gÅ‚odu. StÄ…d dla niektórych ludzi sÄ… to diety atrakcyjne.
Wykazano jednak, Åźe powodujÄ… niedobór witamin i licznych skÅ‚adników mineralnych zawartych w
produktach roÅ›linnych. Diety takie dÅ‚uÅźej stosowane mogÄ… spowodowaÄ‡ stÅ‚uszczenie
wÄ…troby i przyspieszyÄ‡ rozwój miaÅźdÅźycy. Twórcy tych diet nigdy nie przebadali skutków ich
dÅ‚ugotrwaÅ‚ego stosowania. Badania takie, prowadzone przez powaÅźne oÅ›rodki naukowe, sÄ…
dopiero w toku. Pierwsze, niekompletne jeszcze wyniki sÄ… zniechÄ™cajÄ…ce. 

			

			RóÅźne diety rozdzielne. WyróÅźniajÄ… dwa typy pokarmów: biaÅ‚ka (miÄ™so, ryby, jaja, sery
itp.) i wÄ™glowodany (chleb, makaron, ryÅź, roÅ›liny strÄ…czkowe, ziemniaki itp.), które nie powinny
byÄ‡ Å‚Ä…czone w jednym posiÅ‚ku. Natomiast tÅ‚uszcze i warzywa mogÄ… byÄ‡ dodawane do
posiÅ‚ków biaÅ‚kowych i wÄ™glowodanowych. Nie ma uzasadnienia naukowego dla rozdzielania
biaÅ‚ek i wÄ™glowodanów. Zasady zdrowego Åźywienia propagujÄ… Åźywienie urozmaicone,
polegajÄ…ce na Å‚Ä…czeniu róÅźnych produktów. Przyswajanie skÅ‚adników pokarmowych jest
wówczas lepsze, np. witamina C poprawia przyswajalnoÅ›Ä‡ Åźelaza. 

			

			RóÅźne diety jednostronne. Zaleca siÄ™ jeden typ pokarmu przez caÅ‚y dzieÅ„, np. tylko ser i
banany lub jaja z grejpfrutem, tylko owoce, tylko zupa itp. SÄ… to z reguÅ‚y diety niedoborowe i
stosowane przez dÅ‚uÅźszy czas ewidentnie szkodliwe dla zdrowia. 

			

			Podsumowanie 

			

			Nie sposób opisaÄ‡ w krótkim opracowaniu wszystkich ekstremalnych diet wymyÅ›lonych przez
ludzi. SÄ… one z reguÅ‚y sprzeczne z zasadami zdrowego Åźywienia. Ich skutecznoÅ›Ä‡, czÄ™sto
spektakularna, polega na maÅ‚ym spoÅźyciu kalorii, z czego konsument zazwyczaj nie zdaje sobie
sprawy. Utrata masy ciaÅ‚a u ludzi z nadwagÄ… i otyÅ‚oÅ›ciÄ… powoduje czasem poprawÄ™
biochemicznych wskaÅºników zdrowia (np. obniÅźenie stÄ™Åźenia cholesterolu, poprawÄ™ tolerancji
glukozy). JednakÅźe odchudzanie, szczególnie dÅ‚ugotrwaÅ‚e, dietami ekstremalnymi jest szkodliwe.
Natomiast odchudzanie zbilansowanÄ… dietÄ… ubogokalorycznÄ… jest metodÄ… bezpiecznÄ…,
sprawdzonÄ… w licznych badaniach klinicznych 

			
			 
			Tabela

			

			Uwagi: ta tabela stanowi uproszczenie oryginaÅ‚u dla celów popularyzacyjnych. 

			1. kwasy tÅ‚uszczowe n &ndash; 6 wystÄ™pujÄ… w licznych olejach roÅ›linnych 

			2. kwasy tÅ‚uszczowe n &ndash; 3 wystÄ™pujÄ… w oleju lnianym, rzepakowym i sojowym oraz w
tÅ‚ustych rybach morskich. 

			

			

			prof. dr hab. med. Wiktor B. Szostak 
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			ZakÅ‚ad Profilaktyki Chorób Å»ywieniowo ZaleÅźnych 

			Instytut Å»ywnoÅ›ci i Å»ywienia 

			ul. PowsiÅ„ska 61/63, Warszawa 

			tel. 22/ 842 49 47 

			wbszostak@wp.pl 
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