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Dieta, czyli jak zdrowo i Swiadomie
budowa¢ swéj organizm.

Odzywianie to podstawowy proces zyciowy. Dzieki niemu dostarczamy substancji, ktére
sa wykorzystywane do budowania i prawidlowej pracy wszystkich struktur organizmu
oraz jako material energetyczny do uzyskiwania niezbednej dla zycia energii. Od rodzaju
i jakosci spozywanych sktadnikéw zalezy zdrowie.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy z faktu, jak ogrom-
ny wptyw na kondycje organizmu ma odpowiednia
dieta. Zte odzywianie moze by¢ przyczyng wielu
powaznych schorzen i dolegliwosci. Eliminacja nie-
korzystnych sktadnikéw pokarmowych i zastapie-
nie ich odpowiednimi ilo$ciami pozadanych przez
organizm substancji jest w stanie usunac przyczyny
i objawy wielu choréb.

Dieta, przez wiele oséb, rozumiana jest btednie
jako sposéb odzywiania majacy na celu pozbycie
sie zbednego nadmiaru kilograméw.

W rzeczywistosci dieta ma wieksze znaczenie,
niz nam sie to wydaje. To wypracowane nawyki
zywieniowe i styl zycia, dzieki ktorym mamy szanse
zachowa¢ mtodos¢, zdrowie, piekny wyglad,
sprawnos¢ organizmu i dtugie zycie. To sposob
odzywiania dostarczajacy organizmowi substancji
budulcowych, na ktére zapotrzebowanie zapisane

jest w genach. Tylko dieta dostarczajaca odpowiednie

ilosci wtasciwych substancji pozwala
budowac¢ zdrowy organizm od podstaw

To jedyna prosta i dostepna dla wszystkich droga
do budowania od podstaw zdrowia i kondycji swojego organizmu. Dieta jako styl i sposéb odzywiania jest
elementem réznigcym populacje z réznych regionéw naszego swiata. Wyksztafcita sie i rozwineta przede
wszystkim w oparciu o klimat, dostepno$¢ odpowiedniego pozywienia oraz uwarunkowania kulturowe.

Analizujac nawyki zywieniowe populacji z wielu obszaréw globu wida¢ wyrazne réznice
w stylu odzywiania, a wiec rodzaju i ilosci dostarczanych substancji budulcowych. Przektada sie to na
rézng kondycje zdrowotng ludzi, czestos¢ wystepowania poszczegdlnych choréb, powodowang przez te
choroby smiertelnosc oraz dtugos¢ zycia.

Informacje przeznaczone dla specjalistow i personelu medycznego



Jak pokazujg statystyki zamieszczone w tabeli

Zgony na 100 tys.
» . e ..  0s6bzpowodu oraz wyniki wieloletnich badan naukowych,
Rézne populacje  Srednia dtugosé hord ] o ) ) ) _
Tt zycia chordb sercowo- najkorzystniejsza i najzdrowsza dieta cechuje
naczyniowych . < " s
w wieku 35-74 lat mieszkancéw Japonii, a szczegolnie wyspy
Japonia 82 1095 Okinawa oraz panstw regionu basenu
Wiochy 80 1220 Morza Srédziemnego. W pordéwnaniu z tymi
Hiszpania 81 1279 populacjami Polacy ze swoimi nawykami
Grecja 79 1291 zywieniowymi wypadajg bardzo niekorzystnie 7.
Francja 80 1358
Czechy 76 1994 Jak wyglada dieta Polakow?
Polska 75 2217
RUMuUnNia 65 2566 Dieta Polakow pod wzgledem waloréw
Wegry 73 2659 zdrowotnych jest jedna z najgorszych na
Rosja 65 3503 sSwiecie. Przede  wszystkim przejadamy
sie. Dostarczamy organizmowi  mndstwo

Tabela 1. Poréwnanie dtugosci zycia i Smiertelnosci
z przyczyn sercowo naczyniowych wsréd réznych
populacji swiata

niezdrowego ttuszczu zwierzecego (omega-6,
tluszcze nasycone) jednoczesnie przy niskim
spozyciu witamin i przeciwutleniaczy 2. Wiekszo$¢
0s6b w okresie jesienno - zimowym doswiadcza powaznych deficytéw witaminy D,, ktéra wedtug
najnowszych badan jest niezastapiona dla zachowania dobrego stanu zdrowia catego organizmu °.
Dodatkowo duza czes$¢ spozywanej zywnosci jest tak wysoce przetworzona, ze w zasadzie nie dostarcza
organizmowi zadnych cennych substancji. Organizm odczuwajac ciagty niedobér niezbednych substancji
budulcowych, nie jest w stanie prawidtowo funkcjonowac.

Nasz sposéb odzywiania sprzyja wiec rozwojowi wielu choréb cywilizacyjnych i powoduje, ze serce, tetnice
i zyty, czy watroba przecietnego polskiego 40-latka sg w duzo gorszym stanie niz u 75-letniego Japonczyka
z Okinawy. Zyjemy co najmniej 7 lat krocej, a nasi bliscy ponad dwukrotnie czesciej umierajg z powodu
choréb uktadu krazenia (tabela 1). Czas najwyzszy to zmieni¢ i zacza¢ dbac o swoje zdrowie, wzorujac
odzywianie na diecie najzdrowszych populacji $wiata.

Czym charakteryzuje sie zdrowa dieta?

Przede wszystkim bogactwem i réznorodnoscig dostarczanych pokarméw. Warzywa, owoce, ryby, sery,
petnoziarnisty makaron, ryz i kasza to obowigzkowy pokarm dostarczany organizmowi codziennie. Taka
zywnos¢ to zrédio odpowiedniego biatka, antyoksydantow (przeciwutleniaczy), witamin i mineratow,
a przede wszystkim dobrych ttuszczy.

Zdrowa dieta wcale nie jest uboga w tluszcze, a wrecz przeciwnie dostarcza ich stosunkowo duze
ilosci, jednak to co decyduje o jej prozdrowotnej sile, to rodzaj tluszczy bedacy jej podstawa. Kréluja
tutaj tluszcze rybie zawierajgce wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 oraz oliwa z oliwek
bogata w kwasy jednonienasycone omega-9. Do minimum ograniczone jest natomiast spozycie
tluszczy zwierzecych i rodlinnych zawierajacych kwasy ttuszczowe nasycone i nienasycone omega-6
(mieso wieprzowe, oleje, margaryny) ” 8 Jezeli mieso, to dréb (indyk, kaczka) lub cielecina,
ale nie czesciej niz 2 razy w tygodniu.
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Spozycie ryb i owocéw morza oraz glonéw (réwniez bogatych w zdrowe ttuszcze i przeciwutleniacze)
w diecie mieszkancéw Japonii i Okinawy jest nawet 6-krotnie wyzsze niz w Polsce 2. To w gtéwnej
mierze wtasnie dzieki niezwykle korzystnemu stosunkowi zdrowych ttuszczy (kw. tt. omega-3) do
pozostatych ttuszczy w stosowanej diecie, stan zdrowia i dtugos¢ zycia mieszkancéw ww. regionéw
sq nieporéwnywalnie lepsze 3.
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PIRAMIDA DIETY OKINAWSKIEJ

1 Stodycze - okazjonalnie 0-3 razy w tygodniu.
2 Jaja, dréb, mieso - okazjonalnie kilka razy w tygodniu.
3 Oliwy i oleje rodlinne oraz ziota i przyprawy
- codziennie w umiarkowanych ilosciach.
4 Ryby i owoce morza bogate w kwasy omega-3
- codziennie przynajmniej 1-3 porcje.
5 Codziennie 2-4 porcje produktéw z kazdej z trzech grup - owoce,
produkty bogate w zwigzki flawonowe (seler, cebula, ptatki sojowe, zupa miso, zielona
herbata) i produkty bogate w wapno (sery, mleko sojowe, szpinak, fasola, brokuty).
6 Codziennie 7 -13 porcji produktéw z dwoch grup - pieczywa, makarony
i ryze petnoziarniste oraz z grupy warzyw.

Skad o tym wiemy?

Fakt zbawiennego wptywu olei rybich na zdrowie cztowieka zostat odkryty juz w latach 70-tych, kiedy
naukowcy opisali tzw. paradoks eskimoski. Zgodnie z éwczesng wiedzg sadzono, ze spozywanie duzych
ilosci tluszczy zawsze niekorzystnie wptywa na serce i uktad krazenia powodujac m.in. miazdzyce
prowadzaca do zawatu serca. Dane pochodzace z analizy zdrowia i nawykéw zywieniowych populacji
Eskimoséw Grenlandzkich ujawnity doktadnie odwrotny stan rzeczy. Mimo, ze spozywali oni ogromne
ilosci thuszczy, duzo wieksze niz inne populacje, to Smiertelnos¢ z powodu wystepowania u nich choréb
serca i uktadu krazenia wynosita tylko 3,5%. W poréwnywanej do nich populacji dunskiej wynosita
az 55% *°. Badania struktury spozywanego przez Eskimosoéw ttuszczu, ktérego w diecie byto az 60%,
ujawnity, ze zrédtem ich czystych tetnic i silnego serca sa kwasy omega-3 pochodzenia morskiego.
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Od tamtej pory, w setkach badan klinicznych i populacyjnych, potwierdzono korzystny wptyw
spozywania odpowiednich ilosci kwaséw omega-3 na funkcjonowanie catego organizmu, a szczegdlnie
uktadu sercowo - naczyniowego. Wykazano, ze kwasy omega-3, a gtéwnie EPA + DHA, sg genetycznie
niezbednymi  sktadnikami  organizmu, odpowiedzialnymi za uruchomienie = mechanizméw
regulacji aktywnosci ponad 1000 gendéw. Naturalnie wbudowujac sie we wszystkie tkanki prowadzg do:
obnizenia cholesterolu i tréjglicerydéw, regulacji cisnienia krwi, uruchomienia mechanizmoéw przeciw-
zakrzepowych, antyarytmicznych i przeciwzapalnych ©.

Poréwnanie sredniej dtugosci zycia w krajach o réznym
spozyciu kwasow ttuszczowych omega-3:
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ilos¢ spozycia omega-3 (g)
Inne szlachetne lipidy

Kwasy omega-3 to nie jedyne substancje ttuszczowe, ktére powinny sta¢ sie bezwzglednie wazna
czescig zdrowej diety. Zdrowie organizmu to réwniez silna odpornos$¢, ta z kolei jest szeregiem
ztozonych, uzupetniajagcych sie mechanizméw. Dbajg one nie tylko o ochrone przed bakteriami,
wirusami, czy pasozytami, ale rowniez zapewniajg prawidiowa prace wszystkich narzadéw
i organéw. Aby uktad odpornosciowy byt silny i dziatat sprawnie potrzebuje dostarczania w diecie
substancji budulcowych, wspierajagcych jego prace. Takimi substancjami z pewnoscig sg skwalen
i alkiloglicerole okreslane mianem szlachetnych lipidéw (ttuszczy).

Spozycie skwalenu wsérdéd mieszkancow krajow srodziemnomorskich jest nawet 25-krotnie wyzsze niz
w naszej czesci Europy '°. Jest tak poniewaz zdrowa dieta tamtego regionu obfituje we wspomniana
wczesniej oliwe z oliwek bedaca cennym Zrédtem tego pro-odpornosciowego lipidu. Skwalen
i alkiloglicerole jak pokazujg wyniki badan dzieki m.in. regularnej ich konsumpcji buduja silng
odpornos¢ organizmu. W obecnosci skwalenu i alkilogliceroli komorki odpornosciowe stajg
sie bardziej aktywne, szybciej zaczynajg reagowac i niszczy¢ bakterie, wirusy czy komorki
nowotworowe . Wedtug wielu badan populacyjnych ryzyko wystapienia réznych typéw nowotworéw
w populacjach srédziemnomorskich jest od 12 nawet do 20% nizsze niz w innych europejskich
krajach 1213,

Co oprocz lipidow charakteryzuje zdrowa diete?
To rowniez duze spozycie pochodnych lipidowych: witaminy D, oraz przeciwutleniaczy (koenzymu Q10

i karotenoidow: astaksantyny, likopenu, luteiny), a takze mineratéw takich jak selen czy wapni. Zwigzki
te dostarczane sg do organizmu réwniez poprzez spozywanie ryb i owocéw morza (tosos, krewetka,
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sardynka) oraz owocow i warzyw (pomidory, szpinak, brokuty). Dzieki regularnemu zaopatrywaniu
organizmu w odpowiednie ilosci tych cennych substancji, utrzymujemy ich zawarto$¢ na wysokim
poziomie i nie dopuszczamy do postepujacego wraz z wiekiem spadku ich zawartosci.

Jakie ptyna z tego korzysci?

Wbudowujac sie w strukture komorek
dziatajg kompleksowo na caty organizm,
wspomagaja jego prace i chroniag przed
wptywem szkodliwych czynnikéw. Bada-
nia naukowe ostatnich lat potwierdzaja,
ze przeciwutleniacze zmiatajac (usuwa-
jac) wolne rodniki nie dopuszczajg do
niekorzystnych proceséw utleniania sie
biatek i lipidow oraz utraty petnionych
przez nie funkgji. Jest to szczegodlnie istot-
ne dla prawidtowego funkcjonowania
mozgu, szpiku kostnego, miesni i uktadu
krwionosnego™. W skoérze i oczach for-
muja bariere chroniaca struktury przed
destrukcyjnym wptywem promieniowa-
nia UV '8 '8 Ponadto zabezpieczajag DNA
przed uszkodzeniami mogacymi powo-
dowad mutacje genetyczne prowadzace
do rozwoju nowotwordéw '°,

Koenzym Q10 jako wazny element

komérkowych  przemian  energety-
cznych, zapewnia dodatkowo odpo- Kompleksowe dziatanie najwazniejszych sktadnikow diety

srodziemnomorskiej i okinawskiej na organizm cztowieka

wiedni poziom produkcji energii -
niezbednej do zachowania zdrowia i witalnosci *. Witamina D,, okrzyknieta przez naukowcow krolowa
wszystkich witamin, dziata wielotorowo uruchamiajac regulacje przebiegu kluczowych proceséw
fizjologicznych m.in. utrzymywanie odpowiedniego ci$nienia krwi i stanu naczyh krwionosnych,
produkcje naturalnych biatek przeciwbakteryjnych czy wchtanianie wapnia i mineralizacje kosci 7.

Podsumowanie:

Dbajac o swoje zdrowie musimy pamieta¢, ze podstawg funkcjonowania organizmu jest jego odpowiednie
odzywienie, ktdre zapewni nam wifasciwg ilos¢ genetycznie niezbednych substancji budulcowych.
Odzywiony i prawidtowo zbudowany organizm potrafi skutecznie chronic sie przed wptywem szkodliwych
czynnikéw. W stanach zachwiania rownowagi uruchamia wewnetrzne mechanizmy umozliwiajace jej
przywrécenie. Dostarczenie do organizmu najwazniejszych substancji, ktérych potrzebuje, mozliwe jest
jedynie poprzez odpowiednia diete. Zmiana utrwalonych latami ztych nawykéw zywieniowych bywa
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czasami trudnym przedsiewzieciem. Jednak nalezy pamieta¢, ze w obliczu realnych korzysci zdrowotnych,
jakie mozna osiagna¢ poprzez odpowiednie odzywianie, nie ma lepszej drogi do dtugiego zycia w zdrowiu,

niz dieta wzorowana na modelu srodziemnomorskim i okinawskim. Dzisiejsze uwarunkowania produkgji

zywnosci oraz wyniki badan naukowych dajg nam jeszcze jedna mozliwos¢ w dazeniu do optymalizacji

zdrowia - jest nig odpowiednia suplementacja. Moze by¢ ona bowiem réwniez bardzo warto$ciowym
zrédtem substangji, potrzebnych organizmowi.

LITERATURA:
1. International Cardiovascular Disease Statistics wg WHO
2. Spozycie produktéw spozywczych przez dorostg populacje Polski. Wyniki programu WOBASZ. E. Sygnowska, A.

10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Waskiewicz, J. Gtuszek, M. Kwasniewska, U. Biela, K. Kozakiewicz, T. Zdrojewski, S. Rywik Kardiologia Polska tom
63 Supl. 4 /2005

Adherence to Mediterranean diet and health status: meta-analysis Sofi F, Cesari F, Abbate R, Gensini GF, Casini
A (2008. BMJ (Clinical research ed.) 337: a1344

Fatty acid composition of the plasma lipids Greenland Eskimos.Dyerberg J, Bang HO, Hjorne N. Am J Clin Nutr
1975; 28: 958-66.

Cardiovascular risk factors in Inuit of Greenland. Bjerregaard P, Mulvad G., Pedersen H.S.: Int J Epidemiol 1997;
26:1182-90.

Polyunsaturated fatty acids and cardiovascular disease. Calzolari I, Fumagalli S, Marchionni N, Di Bari M. Curr
Pharm Des. 2009;15(36):4094-102.

Longlevity and diet in Okinawa, Japan: the past, present and future. Miyagi S, Ivama N, Kawabata T, Hasegawa
K. Asia Pac J Public Health. 2003;15 Suppl:S3-9.

The Mediterranean diet s a nutrition education, health promotion and disease prevention tool. Piscopo S. Public
Health Nutr. 2009 Sep;12(9A):1648-55.

Hypovitaminosis D in developing countries-prevalence, risk factors and outcomesArabi A, El Rassi R, El-Hajj
Fuleihan G. . Nat Rev Endocrinol. 2010 Oct;6(10):550-61

Metabolic variables of cholesterol during squalene feeding in humans: comparison with cholestyramine
treatment. Strandberg TE, Tilvis RS, Miettinen TA. J Lipid Res. 1990 Sep;31(9):1637-43.

Can the Mediterranean diet prevent prostate cancer? Itsiopoulos C, Hodge A, Kaimakamis M. Mol Nutr Food Res.
2009 Feb;53(2):227-39.

Conformity to traditional Mediterranean diet and cancer incidence: the Greek EPIC cohort. Benetou V,
Trichopoulou A, Orfanos P, Naska A, Lagiou P, Boffetta P, Trichopoulos D; Greek EPIC cohort. Br J Cancer. 2008 Jul
8;99(1):191-5.

Mediterranean diet and cancer. La Vecchia C. Public Health Nutr. 2004 Oct;7(7):965-8.

Effect of high doses of shark liver oil supplementation on T cell polarization and peripheral blood
polymorphonuclear cell function. Lewkowicz P, Banasik M, Gtowacka E, Lewkowicz N, Tchérzewski H. Pol Merkur
Lekarski. 2005 Jun;18(108):686-92.

Carotenoids and cardiovascular disease. Riccioni G Curr Atheroscler Rep. 2009 Nov;11(6):434-9.

Tomato paste rich in lycopene protects against cutaneous photodamage in humans in vivo: a randomized
controlled trial. Rizwan M, Rodriguez-Blanco |, Harbottle A, Birch-Machin MA, Watson RE, Rhodes LE. Br J
Dermatol. 2011 Jan;164(1):154-62.

Adequate level of vitamin D is essential for maintaining good health. Postepy Hig Med Dosw. 2008 Oct 9;62:502-
10 Tukaj C

Lutein and zeaxanthin in eye and skin health. Roberts RL, Green J, Lewis B.Clin Dermatol. 2009 Mar-
Apr;27(2):195-201.

Antioxidant supplementation decreases oxidative DNA damage in human lymphocytes. Duthie SJ, Ma A, Ross
MA, Collins AR. Cancer Res. 1996 Mar 15;56(6):1291-5.

Coenzyme Q10: its biosynthesis and biological significance in animal organisms and in humans. Siemieniuk W.
Skrzydlewska E Postepy Hig Med Dosw 2005; 59 150-159

Marinex International XV 2011



