Odpowiednia dieta na strazy choréb cywilizacyjnych

Zgodnie z doniesieniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) prawie 70% wszystkich zgonéw na
calym sSwiecie stanowig choroby niezakaine, do ktérych zaliczy¢ moina przede wszystkim
najczestsze choroby cywilizacyjne, takie jak otytos¢, choroby serca, nowotwory czy cukrzyce typu 2.
Za gtéwny czynnik ryzyka tych choréb uwaza sie nieprawidtowy styl zycia - nieodpowiednia diete
oraz brak aktywnosci fizycznej i stosowanie uzywek. To elementy niewatpliwie zalezne od nas
samych, dlatego warto wiedzie¢ jak zadbaé o wtasciwg diete, tak, aby wptywata korzystnie na nasz
stan zdrowia.

Odpowiednia dieta ma szczegdlne znaczenie w zapobieganiu i wspomaganiu leczenia wiekszosci
choréb cywilizacyjnych. Gtéwna role bedzie odgrywata w przypadku otytosci, choréb uktadu krgzenia
(np. nadcisnienie tetnicze, choroba wiencowa, miazdzyca), choréb przewodu pokarmowego (np.
préchnica, choroba wrzodowa, choroba refluksowa przetyku) oraz w osteoporozie, alergiach czy
cukrzycy typu 2. Istniejg pewne uniwersalne zasady, ktére mozna wykorzysta¢ w prewencji i leczeniu
wiekszosci tych choréb, ale czesto w zaleznosci od stanu zdrowia, stylu zycia oraz indywidualnych
preferencji zywieniowych nalezy poddawac je pewnej modyfikacji.

Dieta a choroby cywilizacyjne

Scisty zwigzek pomiedzy spozywang zywnoscig a stanem zdrowia cztowieka i dtugoécig zycia byt
dostrzegany juz od bardzo dawna. Odpowiednia dieta w kontekscie chordéb cywilizacyjnych moze miec
znaczenie w kilku aspektach — w prewencji, utrzymaniu odpowiedniej kondycji organizmu oraz w
leczeniu chordb, tagodzeniu ich objawdw i dolegliwosci. Aktualnie najlepiej oceniane przez ekspertow
diety to dieta DASH, srédziemnomorska czy fleksitarianska charakteryzujgce sie jednoczesnie wysoka
wartoscig odzywczg, bezpieczenistwem i tatwoscig stosowania. Wszystkie te modele zywienia maja
pewne wspdlne elementy, ktére niewatpliwie decydujg o ich prozdrowotnym charakterze.
Charakteryzujg sie przede wszystkim wysokim spozyciem produktéw roslinnych oraz mniejszym
spozyciem produktow zwierzecych. Przektada sie to na znaczne spozycie jednonienasyconych i
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, niskie spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych, a takze
wyzsze spozycie btonnika pokarmowego i antyoksydantdw — substancji redukujgcych nadmiar wolnych
rodnikéw tlenowych w organizmie, ktére przyczyniajg sie do rozwoju choréb cywilizacyjnych. Z kolei
spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika w diecie moze korzystnie wptywaé na mikroflore przewodu
pokarmowego oraz zmniejszac ryzyko zachorowania na choroby uktadu krgzenia, nowotwory, cukrzyce
typu 2 oraz choroby przewodu pokarmowego w tym zaparcia. Badania wskazujg, ze zwiekszenie
spozycia btonnika o 10 gramdéw dziennie zwigzane jest z obnizeniem o 14% ryzyka rozwoju choréb
serca oraz zmniejszeniem o 27% ryzyka zgonu z powodu choroby wiericowej.

Optymalna dieta w prewencji choréb cywilizacyjnych

Najlepsza dieta to dieta dobrze zbilansowana i taka, ktorg jesteSmy w stanie stosowac dtugofalowo.
Powinna realizowa¢ zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze — biatka, ttuszcze i
weglowodany oraz witaminy i sktadniki minerale. Wartos$¢ energetyczna takiej diety powinna by¢
indywidualnie dostosowana w zaleznosci od celu jaki chcemy osiggngc i stanu zdrowia. Dieta taka
powinna rowniez bazowaé na produktach niskoprzetworzonych. Nie wskazane sg natomiast
nieuzasadnione eliminacje duzych grup produktéw spozywczych, np. produktéw zbozowych czy
nabiatu. Wszelkiego rodzaju eliminacji w diecie dokonujemy dopiero po diagnozie lekarskiej w
porozumieniu z lekarzem i dietetykiem, tak aby unikngé ewentualnych niedoboréw pokarmowych.
Niedobory w diecie mogg prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia lub zwiekszaé ryzyko powstania
innych chordb, np. anemii. Aby unikngé tego btednego kota warto opierac¢ swojg codzienng diete na
zasadach racjonalnego zywienia. Zgodnie z aktualnymi wytycznymi podstawe diety powinny stanowic



przede wszystkim warzywa i owoce. W miare mozliwosci nalezy korzysta¢ z produktédw surowych (jesli
sg dobrze tolerowane) i sezonowych. Warzywa powinny by¢ dodawane praktycznie do kazdego
spozywanego positku, poniewaz stanowig cenne zrédto witamin i sktadnikéw mineralnych, ale takze
btonnika, ktéry pomaga w regulacji perystaltyki jelit i antyoksydantéw pomocnych w walce ze stresem.
Uzupetnieniem diety powinny by¢ produkty zbozowe bedgce dobrym zrédtem weglowodandéw
ztozonych. Najkorzystniej jest wybierac¢ produkty petnoziarniste: pieczywo z maki nisko oczyszczonej z
ziarnami w $rodku, makaron petnoziarnisty, ryz bragzowy oraz kasze, takie jak: kasza jaglana, peczak,
kasza gryczana. Jednoczesnie nalezy unika¢ produktéw wysoko oczyszczonych, do ktérych zaliczy¢
mozemy biate pieczywo, makarony pszenne czy biaty ryz. Charakteryzujg sie one zdecydowanie nizszg
zawartoscig witamin z grupy B oraz poszczegdlnych sktadnikéw mineralnych, miedzy innymi potasu,
magnezu czy zelaza, a zapotrzebowanie na te sktadniki moze sie zwieksza¢ w przypadku wiekszej ilosci
stresu. Waznym elementem warunkujgcym utrzymanie prawidtowego stanu zdrowia bedzie rowniez
odpowiedni wybor biatka w diecie. Dobrym zrédtem bedzie chude mieso (np. piers z kurczaka, indyka,
chude kawatki wieprzowiny, wotowiny cieleciny), ryby, jaja oraz mleko i przetwory mleczne. Warto
rowniez zwiekszy¢ spozycie roslin strgczkowych, ktdre sg takze bogatym zrédtem zelaza, cynku, miedzi
i potasu oraz btonnika pokarmowego. Zgodnie z rekomendacjami unika¢ nalezy przede wszystkim
ttustych mies oraz zbyt czestego spozycia miesa czerwonego [10]. W odpowiednio skomponowanej
diecie swoje miejsce powinny mieé réwniez orzechy, ktére stanowig skoncentrowane zrédto
sktadnikdw odzywczych oraz nasiona, pestki i oleje roslinne, takie jak dobrej jakosci oliwa z oliwek, olej
rzepakowy czy olej Iniany. Kluczowe znaczenie ma réwniez odpowiedni wybor ptyndw. Korzystnie, aby
wiekszos$¢ stanowita woda. Odpowiednie spozycie wody (minimum 1,5 litra dziennie) korzystnie
wptywa na funkcjonowanie praktycznie wszystkich uktadow w organizmie cztowieka, a przede
wszystkim ukfadu krazenia, uktadu moczowego zapobiegajgc chorobom nerek oraz przewodu
pokarmowego zmniejszajac przyktadowo wystepowania zapar¢.

Dieta przysztosci — dieta roslinna

Aktualnie prawdziwy renesans przezywajq diety roslinne. Nie tylko wsrdd internautdow, ale takze wsréd
naukowcdéw. Dowodem na to jest opublikowany 16 stycznia tego roku raport przygotowany przez
ekspertow czasopisma medycznego The Lancet i Fundacji EAT przedstawiajgcy diete przysztosci.
Wedtug ekspertow dieta przysztosci powinna byc dietg przede wszystkim opartg o produkty roslinne i
zawierac niewielkie ilosci miesa i produktéow pochodzenia zwierzecego. Coraz wiecej badan wskazuje,
ze wegetarianie i weganie, jesli ich dieta jest dobrze zbilansowana sq w mniejszym stopniu narazeniu
na niektdre choroby cywilizacyjne, jak cukrzyca typu 2, otytosé, niektdre rodzaje nowotwordw i choroby
uktadu krgzenia. Raport uwzglednia nie tylko aspekty zdrowotne i te zwigzane z zywieniem, ale takze
czynniki ekonomiczne i bierze pod uwage ochrone srodowiska — komentuje mgr Klaudia Wisniewska,
dietetyk, ekspert kampanii ,,interAKTYWNIE po zdrowie”.

Nie tylko dieta

Nalezy pamietaé, ze zachowanie odpowiedniego stanu zdrowia i utrzymanie dobrego samopoczucia
zalezy nie tylko od diety. W profilaktyce i leczeniu choréb cywilizacyjnych wazna bedzie takze
aktywnos¢ fizyczna - zaréwno planowana, jak i codzienna. Codzienng aktywnos¢ fizyczng zwiekszyc
mozna przyktadowo poprzez zamiane samochodu na rower, zwiekszenie ilosci czasu poswieconego w
ciggu dnia na marsz i spacery czy tez poprzez ograniczenie korzystania z windy na rzecz wchodzenia po
schodach. Zgodnie z zaleceniami minimalna ilo$¢ czasu poswiecona przez osoby doroste na dodatkowe
¢wiczenia powinna wynosi¢ 150 minut tygodniowo w przypadku, kiedy intensywnos¢ ¢wiczen jest
umiarkowana lub 75 minut, gdy mamy do czynienia z intensywnym wysitkiem fizycznym. Ruch i
¢wiczenia wptywaja korzystnie na funkcjonowanie organizmu i jego wydolnos¢ oraz na samopoczucie,
a zmniejszajgc uczucie niepokoju pomagajg radzi¢ sobie ze stresem oraz przyczyniajg sie do poprawy



poczucia wtasnej wartosci. W prewencji choréb cywilizacyjnych niezwykle wazne beda réwniez
pozostate elementy naszego stylu zycia - dbanie o wypoczynek i sen oraz unikanie nadmiernego stresu
i natogow.



