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Autorzy i eksperci
w kolejnosci alfabetycznej

Karolina Bartczak
Dietetyk kliniczny,
dyplomowany
psychoonkolog
kliniczny, dietetyk
Natural Diet oraz
Fundacji Insulino-
opornos¢ - zdrowa \
dieta i zdrowe

zycie. Szkoleniowiec i edukator,
autorka artykutéw popularnonau-
kowych.

Magdalena
Hajkiewicz-
-Mielniczuk
Dietetyk i psycho-
dietetyk, prowadzi
blog ,Wiem, co
jem”, laureatka
Fitness Motywa-
toréw 2018 — dla
najbardziej motywujgcego dietetyka.
W ostatnim czasie intensywnie
jezdzi po kraju (i nie tylko) ze szkole-
niami ,Psychodietetyka w praktyce”.
Zobacz: www.wiem-co-jem.pl

dr hab. inZ. Joanna
Kobus-Cisowska
Profesor Uniwer-
sytetu Przyrodni-
czego w Poznaniuy,
ekspert w zakresie
technologii zyw-
nogci i zywienia,
pracuje w Katedrze Technologii
Gastronomicznej i Zywnosci Funk-
cjonalnej. Realizuje projekty z branzg
spozywczg, dla ktérej opracowata
nowe technologie i produkty

o zaprogramowanych wtasciwo-
$ciach prozdrowotnych.

Dominika Musialowska

Prezes i zatozycielka Fundacji Insuli-
noopornos¢ - zdrowa dieta i zdrowe
zycie. Napisata ksigzke ,Insulino-
opornos¢ - zdrowa dieta i zdrowe zy-
cie’, jest wspoétautorka kilku innych.
Wszystkie okazaty sie bestsellerami.
Dominika jest zatozycielkg znanego
bloga www.insulinoopornosc.com,

organizatorka i prelegentka konferencji naukowych.

Zobacz: www.dominikamusialowska.pl
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dr Justyna
Bylinowska
Dietetyk, redaktor
naczelna i twérca
portalu dla dietety-
koéw Dietetycy.org.pl. §
Doswiadczony
wyktadowca (“a:
akademicki oraz

szkoleniowiec. Jest autorka licznych
artykutéw w prasie branzowej oraz
naukowej. Doktorat z zakresu tech-
nologii zywnosci i zywienia obronita
na warszawskiej SGGW.

Justyna Jessa S~
Dietetyk kliniczny;, N
czionkini rady .
naukowej fundaciji i\

Wiemy, co Jemy, ) .
doktorantka W

w Instytucie Matki

i Dziecka w War- e

szawie. W obszarze

jej szczegdlnych zainteresowan mie-
$ci sie programowanie metaboliczne
ptodu, wptyw diety na mikrobiote jelit
oraz powigzanie sktadu drobnoustro-
jow przewodu pokarmowego z ro6z-
nymi problemami zdrowotnymi.

dr Anna Malinowska
Ekspertka zywienia
czlowieka, pracuje
w Zaktadzie Zywie-
nia i Nutrigenomiki
Uniwersytetu
Przyrodniczego

w Poznaniu. Zajmu-
je sie m.in. znacze-
niem mikrobioty jelitowej dla ustroju
cztowieka oraz wpltywem sposobow
zywienia na ryzyko choréb uktadu
Sercowo-naczyniowego.

dr Damian Parol

Doktor nauk o zdrowiu, obronit z wyréz-
nieniem prace doktorskg na Warszawskim
Uniwersytecie Medycznym. Tematem
rozprawy byt wpltyw diety weganskiej na
wydolnos¢ biegaczy dtugodystansowych.
Jest wspoétautorem rozdziatéw w podreczni-
kach akademickich ,Kardiologia sportowa
w praktyce klinicznej” oraz ,Medycyna stylu

dr hab. Agata
Chmurzynska
Profesor UPP,
dyrektor Instytutu
Zywienia Czlo-
wieka 1 Dietetyki
na Uniwersytecie
Przyrodniczym

w Poznaniu. Jedna
z najwybitniejszych specjalistek

w kraju zajmujacych sie tzw. persona-
lizacjg zywieniowa. Zainteresowania
badawcze skupia na programowaniu
zywieniowym, ale prowadzi takze
badania dotyczgce zwigzkéw miedzy
zywieniem a genami, a takze zwigza-
ne z programowaniem ptodowym.

Anna Kaczanowska
Dietetyk, absol-
wentka zdrowia
publicznego w Col-
legium Medicum
Uniwersytetu im.
Mikotaja Koper-
nika w Toruniy,
prowadzi poradnie
Avocado. Ceniona ekspertka

w dziedzinie diety orkiszowej oraz
filozofii zywieniowej $w. Hildegardy:.

Zaneta Michalak
Dietetyk, trener
personalny, absol-
wentka ziotolecz-
nictwa. Specijali-
Zuje sie w zywie-
zwigzanym z cho-
robami endokry-
nologicznymi i Zywieniu sportow-
cow. Autorka artykutéw popular-
nonaukowych, twérca e-booka

o mikrobiocie jelitowej, wspdtautor-
ka publikacji naukowych.

zycia'. Zobacz: www.damianparol.com

Justyna Piechocka
Gléwny dietetyk

w firmie Living
Food. Doktorantka
na Wydziale Nauk
0 Zywnosci

1 Zywieniu Uniwer-
sytetu Przyrodni-
czego w Poznaniuy,
autorka licznych artykutéw nauko-
wych i popularnonaukowych.

dr hab. Daria
Szymanowska
Profesor Uniwersy-
tetu Przyrodniczego
w Poznaniu, pracuje
w Katedrze Biotech-
nologii i Mikro-
biologii Zywnosci.
Jako ekspertka jest
cztonkiem grupy roboczej ,Biosurowce
i zywnos¢ dla swiadomych konsumen-
tow" w Urzedzie Marszatkowskim

w Poznaniu.

Dorota Traczyk PN 1
Autorka bloga

.Dieta sportowca’,
dietetyk sportowy
z wyksztalcenia,
pasjii praktyki
zawodowej. Od lat
prowadzi warsz-
taty i szkolenia
dotyczace wlasciwego zywienia.
Trenowata ptywanie i biegi dtugo-
dystansowe, obecnie skupiona na ko-
larstwie szosowym. Autorka ksigzki
,Legalny doping. Naturalna dieta dla
aktywnych”.

Zobacz: www.dieta-sportowca.pl

Nina Wojtyra

Dietetyczka i psychodietetyczka. Jed-
na z najlepszych w Polsce specjalistek
w zywieniu niemowlat i dzieci do 6.
roku zycia. Jest wtascicielkg marki
Vitanina, ktéra zajmuje sie wspar-
ciem w zywieniu dzieci. Cztonkini
grupy eksperckiej, ktéra w 2018 roku
opracowata i wydata rekomendacije
zywieniowe dla ztobkéw w Polsce.
Zobacz: www.ninawojtyra.pl

Jedrzej
Soporowski
Dietetyk, specja-
lista profilaktyki
probiotycznej

1 probiotykotera-
pii. Jest promo-
torem ekologii
Zycia oraz
wplywu pozytywnych czynnikéw
zewnetrznych i wewnetrznych na
witalnos$¢ 1 zdrowie cziowieka.

dr Angelika
Smidowicz
Dietetyk, techno-
log zywnosci i zy-
wienia, niedawno
obronita rozpra-
we doktorska na
Uniwersytecie
Przyrodniczym
w Poznaniu. Tematyka pracy dotyczy-
ty modeli Zywieniowych w chorobach
niezakaznych.

Zobacz: www.swiadomomezywienie.pl

Marta Alicja
Trzeciak
Dziennikarka
naukowa w Crazy
Nauka, najpopu-
larniejszym blogu
popularnonau-
kowym w Polsce.
Pisze tam m.in.

o mitach dotyczacych zywienia

1 zywnosci. Jest takze konsultantkg
merytoryczng w zakresie fizjologii,
biologii i nauk o zdrowiu. Zobacz:
www.trzeciakpisze.blogspot.com

Emilia Zawieja

Dietetyczka specjalizujgca sie w zywieniu
sportowcéw, doktorantka na Uniwersytecie
Przyrodniczym w Poznaniu. Aktualnie pro-
wadzi badania na Coastal Carolina Univer-
sity w Potudniowej Karolinie. Zajmuje sie
tam wplywem suplementacji kofeiny oraz
genetyki na wysitek fizyczny. W USA znala-

dr Hanna
Stolinska-
-Fiedorowicz
Dietetyk klinicz-
ny, wyktadowca,
absolwentka
Warszawskiego
Uniwersytetu
Medycznego.
Skutecznie i kompetentnie edukuje
Polakéw w licznych programach
telewizyjnych. Niedawno obronita
prace doktorska na Uniwersytecie
Medycznym w Biatymstoku. Autorka
ksigzek, m.in. , Jelito drazliwe. Lecze-
nie dietgq”.

Roksana Sroda
Dietetyk klinicz-
ny, autorka bloga
www.majlaa.pl.
Uczy innych
dietetykow, jak
prowadzi¢ biznes
on-line. Autorka
e-bookdéw o zy-
wieniy, m.in. o diecie antyzapalne;j.
Zobacz: www. majdiet.pl

dr hab. Dariusz
Wiodarek
Profesor
Szkoty Gléwnej
Gospodarstwa

Wiejskiego (
Ar )

w Warszawie,

gdzie kieruje I
Zaktadem Diete-

tyki na Wydziale Nauk o Zywieniu
Cztowieka i Konsumpcji. Jest leka-
rzem medycyny, dietetykiem oraz
zywieniowcem, autorem podreczni-
kow do dietetyki. Zajmuje sie m.in.
leczeniem zywieniowym, prowadzi
terapie dietetyczng w zaburzeniach
odzywiania.

zla sie dzieki uzyskaniu nagrody Fulbright

Junior Award.
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Zaneta Michalak

dietetyk, trener personalny,
specjalizuje sie w zywieniu
zwigzanym z chorobami
endokrynologicznymi

W rankingu U.S. News
and World Report

nie uwzgledniono
Intermittent Fasting,
diety pegan, diety FODMAP
| diety miesozercy.

A to wiasnie one,

jak wynika z danych
Google'a, zdobywajg
ostatnio rzesze
zwolennikow.
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rendy dietetyczne zmieniajg sie szybko. Niemal co
roku slyszymy o nowych zywieniowych filozofiach
albo dowiadujemy sie czegos nowego o dietach juz
znanych. W naukowych rankingach od lat dominujg
dieta DASH oraz srodziemnomorska, ale przebojem do czo-
towki wdart sie fleksitarianizm, elastyczna odmiana wegeta-
rianizmu. Rankingi popularnosci idg jednak troche w poprzek
naukowym doniesieniom. Najpopularniejszg dietetyczng fra-
z3 na swiecie wedlug Google Trends jest dieta ketogeniczna,
a jesliby postuchac Pinteresta - dieta pegan. I podobne trendy
utrzymaja sie prawdopodobnie w przysztym roku.

Zacznijmy od oficjalnego rankingu diet, ktory wybitni specja-
lisci w zakresie dietetyki i medycyny co roku przygotowuja na
platformie internetowej U.S. News and World Report. Klasyfi-
kowane s3 one pod wzgledem zdrowotnym, a wsrod kryteriow
wplywajacych na ostateczng klasyfikacje, znajduja sie:

=2 dlugoterminowe i krotkoterminowe korzysci wynikajace ze
stosowania diety,

=2 pokrycie zapotrzebowania na skladniki odzywcze
przezjadlospisy zgodne z zasadami poszczegolnych diet,

=2 latwosc¢ we wprowadzeniu diety w zycie,

=? wplyw diety na zmniejszenie ryzyka wystapienia

cukrzycy typu 2,

=? wplyw diety na zmniejszenie ryzyka rozwoju chorob
sercowo-naczyniowych.

=2 bezpieczenstwo stosowania danej diety.

W rankingu opublikowanym w 2019 r. uwzgledniono 41 diet.
Jakie sg najlepsze, a jakie najbardziej szkodliwe wedlug ame-
rykanskich specjalistow?

Dieta Srodziemnomorska i DASH

Jak sama nazwa wskazuje, pierwsza od lat stosowana jest
w basenie Morza Srédziemnego, stopniowo zyskuje jednak
na popularnosci poza jego obrebem. Jej podstawowa zasada to
spozywanie lokalnych, jak najmniej przetworzonych produk-
tow, a jej sklad jest bardzo podobny do diety DASH. W diecie
srodziemnomorskiej stosuje sie ziola, naturalne przyprawy
ioliwe z oliwek, natomiast warzywa i owoce muszg pojawic sie
w kazdym positku. Wazna jest takze sama otoczka towarzy-
szgca positkom — powinny by¢ celebrowane, spozywane bez
pospiechu, zalecane jest nawet picie w umiarkowanych ilo-
Sciach czerwonego wytrawnego wina. Dieta srodziemnomor-
ska zwyciezyla w rankingu, poniewaz uznano j3 za najzdrow-
sz3, najskuteczniejsza w walce z chorobami serca i cukrzyca
typu 2, a przy tym najlatwiejszg do przygotowania. Zgodnie
z wynikami badan chroni przed chorobami cywilizacyjnymi
i pomaga wwydluzeniu zycia.

Dieta DASH, druga w kolejnosci, przez ostatnie 7 lat z rzedu
zwyciezala w rankingu i zapewne wszyscy ja doskonale zna-
ja. Jest bogata w warzywa, owoce, niskotluszczowe produkty
mleczne, pelnoziarniste produkty zbozowe i suche nasiona

U.S. News and World Report,,

WWWw.usnews.com N
: J%t

roslin straczkowych oraz orzechy. Dopuszcza spozywanie ryb
i drobiu, za to nakazuje ograniczenie czerwonego miesa, sto-
dyczy, produktow solonych i napojow zawierajacych cukier.
Dzieki takiemu skladowi jest bogata w wapn, potas, magnez
i blonnik, jednoczesnie ma zredukowang zawartosc ttuszczu,
sodu i cholesterolu. Nie ma okreslonego czasu trwania tej die-
ty, jest to bowiem w zalozeniu po prostu zdrowy styl odzy-
wiania. Warzywa i owoce pojawiajg sie w jadlospisie 4-5 razy
dziennie, co sprawia, ze podaz witamin i sktadnikow mineral-
nych jest bardzo wysoka. Dzieki obnizeniu cisnienia tetnicze-
go krwi dieta DASH doskonale chroni przed chorobami ser-
cowo-naczyniowymi, pozwala tez na uregulowanie glikemii.

Fleksitarianizm: mniej tuszczu i sodu

Jest to odmiana wegetarianizmu, bardziej elastyczna od
pozostatych. Coraz wiecej osob chce rezygnowac z duze-
go spozycia miesa, ale obawia sie naglej zmiany nawykow.
I to jest dieta glownie dla nich. Wprawdzie fleksitarianizm
opiera si¢ na warzywach i owocach, ale od czasu do czasu
dopuszcza takze ryby i mieso. Czasem nazywa sie te diete
semiwegetariansky. Jadlospis fleksiwegetarian jest bogaty
wwarzywa, owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe, zas do-
minujace zrodlo bialka stanowig nasiona roslin straczkowych
(groch, soja, fasola, soczewica). Tak wysokie, trzecie miejsce w
rankingu, wzielo sie m.in. z powodu ograniczenia spozywania
tluszczu i sodu, co prowadzi z kolei do obnizenia stezenia cho-
lesterolu i cisnienia we krwi. Spada dzieki temu ryzyko zacho-
rowania na choroby serca, cukrzyce i nowotwory. Ta dieta na
pewno pomaga chronic sie przed chorobami cywilizacyjnymi.
Wedlug badan fleksitarianie waza tez przecietnie 15% mniej,

Najlepsze i najgorsze diety
wg U.S. News and World Report

NAJLEPSZE:

Dieta srodziemnomorska (1. miejsce)
DASH (2.)

Dieta fleksitarian (3.)

Dieta MIND i dieta Straznikow Wagi (4.)

BEST
DIETS

! !S [ lWORI.DREPONY
e

SN

NAJGORSZE:
Dukana (41.)
Body Reset (40.)
Whole30 (39.)
Dieta keto (38.)
Dieta Atkinsa (37.)

NN

niz osoby regularnie spozywajace mieso, a positki zlozone
w duzej mierze z warzyw faktycznie szybko zaspokajajg gltod.
Ta dieta sprzyja odchudzaniu, choc¢ fleksitarianie moga tez
mie¢ nadwage. W kazdym razie dzieki m.in. wysokiemu spo-
zyciu blonnika pokarmowego istnieje mniejsze prawdopo-
dobienstwo nadmiernej podazy kalorii. Po przeanalizowaniu
jadlospisu fleksitarian pod katem spozycia poszczegolnych
skltadnikow odzywczych, mozna zaryzykowac stwierdzenie,
ze fleksitarianizm (prowadzony nie przez specjaliste, a na
wlasng reke) w mniejszym stopniu niz dieta weganska czy we-
getarianska przyczynia si¢ do niedoborow witaminy B12.

Dieta wegetarianska znajduje sie¢ kilka pozycji nizej
(11.miejsce). Jej zasad chyba nie trzeba przedstawiac, ale gwo-
li Scislosci: wegetarianizm polega na wykluczeniu z jadlospisu
miesa (takze rybiego) i owocow morza. Jesli jest odpowiednio
zbilansowana, pozwala na skuteczne przeciwdzialanie wielu
chorobom, np. cukrzycy typu 2, chorobom sercowo-naczy-
niowym, nowotworom albo otylosci. Wbrew powszechnej
opinii, dieta wegetarianska nie musi sprzyja¢ odchudzaniu
- przeciez straczki, orzechy i ttuszcze roslinne moga zwiek-
szac¢ podaz energii jeszcze szybciej, niz produkty odzwierze-
ce. Ma takze, rzecz jasna, istotne ograniczenia. Wsrod we-
getarian wystepuja niedobory witaminy D i B12, zwlaszcza
w przypadku restrykcyjnych odmian, takich jak weganizm
albo frutarianizm. Wystepuja takze problemy z zaopa-
trzeniem w biatko oraz skladniki mineralne - cynk, wapn
czy zelazo. Ryzyko niedoboréow wystepuje jednak glownie
w przypadku, gdy dieta wegetarianska jest stosowana w nie-
przemyslany sposob, a szczegolnie, gdy nie byta konsultowa-
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d wielu lat motywuje moich
pacjentow do zmiany spo-
sobu odzywiania i w ogole
stylu zycia. W wielu przy-
padkach, chocby w dietoterapii alergii
pokarmowych, chorobie stluszczenio-
wej watroby czy luszczycy, standardo-
we zalecenia zywieniowe okazaly sie
nieskuteczne. Sprowokowalo mnie to
do poszukiwan innych, skuteczniej-
szych opcji. I tak trafitam na kuchnie sw.
Hildegardy, benedyktynskiej mniszki
z Bingen, autorki sredniowiecznych
ksiagg o historii naturalnej i leczeniu,
ktora pozostawila po sobie bogaty doro-
bek dotyczacy zywienia.
Nowo zdobyta wiedze najpierw jednak
wyprobowatam na sobie. Od lat zma-
gam sie z niedoczynnoscia tarczycy,
a po dwoch miesigcach stosowania
diety opartej na orkiszu oraz wprowa-
dzeniu kuracji nalewka z rzesy wodnej
i jezycznika moj stan zdrowia znacznie
sie poprawit (wyglad skory, wlosow, ure-
gulowanie cyklu miesiecznego). Zauwa-
zona subiektywnie poprawa potwier-
dzona zostala ostatecznie wynikami
badan TSH, FT3 i FT4. Byly na dobrym
poziomie, podobnie jak obraz tarczycy
wbadaniu USG. Obecnie, po kilku latach
wdrazania kuracji orkiszowej wsrod pa-
cjentow, zauwazam, ze najlepsze efekty
lecznicze uzyskuja chorzy cierpiacy na
stany zapalne zoladka, stluszczenie wa-
troby, dne moczanowa, reumatoidalne
zapalenie stawow czy wlasnie choroby
tarczycy.

Rozgrzewajq albo
wychtadzaja

W hildegardowym modelu odzywia-
nia, ku memu pierwotnemu zdziwie-
niu, produkty spozywcze nie sg po-
dzielone na kategorie zwigzane z za-
wartosciag witamin czy skladnikow
mineralnych. Tutaj najistotniejsze jest
dzialanie zywnosci na organizm ludz-
ki - i podzial pokarmow na rozgrze-
wajace i wychladzajace. I tak np. jesli
pacjent ma tendencje do podwyzszo-
nego cisnienia krwi oraz odczuwa silng
suchos¢ w gardle, warto wprowadzic
do jego diety produkty wychtadzajace
- szalwie, mniszka czy prawoslaz. Od-
zywianie wedlug wskazowek Hilde-

gardy bazuje na wiedzy o uzdrawiajg-
cych wlasciwosciach i wplywie na orga-
nizm konkretnych produktow, a przede
wszystkim ziarna orkiszu, owocowiwa-
rzyw. Obszerne i znane dietetykom ba-
danie pt. ,Food, nutricion and the pre-
vention of cancer, a global perspective”
(1997), ktore dotyczy profilaktyki le-
czenia nowotwordow, potwierdza tylko
fakty opisane przez Hildegarde blisko
900 lat wczesniej. (Wspomniane bada-
nie opublikowal i systematycznie uzu-
pelnia American Institute for Cancer
Research - Amerykanski Instytut Badan
nad Rakiem).

Okazuje si¢ (co dzi$ brzmi jak truizm),
ze wlasciwy sposob odzywiania poma-
ga zachowac zdrowie, obnizy¢ ryzyko
zachorowania na nowotwory iinne cho-
roby cywilizacyjne. Widac to chocby na
przykladzie blonnika pokarmowego.
Obecnie wiemy juz z calg pewnoscia,
Ze jego niedostateczna podaz znaczgco
podnosi ryzyko rozwoju dietozaleznych
nowotworow. Badawcza intuicja swietej
Hildegardy, aby codzienny jadlospis ba-
zowalna potrawach ztozonych z orkiszu,
warzywach i owocach, a takze ziotach
i przyprawach jako srodkach wspoma-
gajacych trawienie okazala sie¢ stusz-
na. Obok swiadomego doboru pokar-
mu, inng zasada wprowadzong przez
$wieta mistyczke z Bingen, jest zacho-
wanie wlasciwej miary w obfitosci spo-
zywanego positku i réznorodnosci uzy-
tych sktadnikow. Dzis ta zasada wydaje
sie szczegolnie wazna, poniewaz wielu
pacjentow poradni dietetycznych cierpi
na pelnoobjawowy zespot metaboliczny.
Zasady zywienia wg swietej Hildegardy
polegaja na komponowaniu positkow
z produktow o okreslonym wplywie na
zdrowie. I dlatego kuracje takie spraw-
dzaja sie przy leczeniu konkretnych
schorzen: chorobach skory, serca i ukta-
du nerwowego, a takze alergii, nowotwo-
row i cukrzycy.

0d rana Habermus

W filozofii odzywiania wg sw. Hilde-
gardy mieszczg sie takze zalecenia do-
tyczace pory spozywania positkow. I tu
poczatkowo zaskoczenie — zdrowy, do-
rosty czlowiek nie potrzebuje bowiem

wczesnego sniadania, a pierwszy posi-
lek powinno si¢ spozywa¢ w momencie
pojawienia sie uczucia glodu. Wyjat-
kiem od tej reguly sa dzieci, osoby star-
sze i rekonwalescenci, ktorzy powinni
zjes¢ sniadanie krotko po przebudzeniu.
Wazna wskazowka: $niadania zawsze
powinnismy spozywac na ciepto. Trzy-
majac sie zasad sw. Hildegardy swoim
pacjentom proponuje najczesciej od
rana Habermus, czyli $sniadaniowa mie-
szanke skladajaca sie z ptatkow orkiszo-
wych, posiekanych migdalow, suszo-
nych jablek, nasion babki plesznik oraz
przypraw w postaci soli, cynamonu,
bertramu i galgantu. (Habermus to takie
$niadaniowe ,must have” dla wszystkich
zwolennikow diety sw. Hildegardy). Jesli
pacjent preferuje na sniadanie kanapki,
to alternatywe dla Habermusu stanowia
grzanki z chleba orkiszowego z pastg
z ciecierzycy, a do picia kawa orkiszowa.
Obiad natomiast nalezy komponowac
tak, aby podstawowym sktadnikiem po-
trawy byl orkisz - w formie makaronu,
ptatkow, ziarna lub sruty. Uzupelnie-
niem takiego dania moze by¢ satatka lub
pieczone, gotowane warzywa. Mistycz-
ka z Bingen uwaza tez, ze kolacje, jako
ostatni posilek w ciggu dnia, powinno

Zdaniem Hildegardy
sniadanie zawsze powinno
by¢ cieple i niekoniecznie

Z samego rana.

sie spozywac jeszcze przed zmrokiem.
Jej model zywienia zaleca wybdr pro-
duktow zgodnie z porg roku, korzysta-
nie z s€ZONOWOSCi Warzyw i owocow, co
akurat jest zgodne ze wspolczesnymi
radami dietetykow i dobrych kucharzy.
W okresie zimowym warto spozywac
wiecej pokarmoéw wykazujacych dzia-
lanie rozgrzewajace, np. daktyli, pigwy
czy jadalnych kasztanow. Wychladza-
jaco dzialajg natomiast owoce cytruso-
we, maliny, salata i wolowina. Stanowia
wiec idealny wybor na lato.
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Orzechy wioskie w modelu zywienia
$w. Hildegardy polecane sg jako bogate
Zrodto btonnika oraz nienasyconych
kwasow tluszczowych Omega-3.

Orkisz to podstawa

Jak juz kilkakrotnie wspominalam,
w koncepcji hildegardowej kuchni or-
kisz stanowi podstawe wlasciwej diety.
Przez swieta opisywany jest jako najlep-
sze zboze, ktore zapewnia temu, kto je
spozywa ,dobre cialo i dobra krew oraz
pogodnego ducha i radosne usposobie-
nie”. Dzi§ wiemy, Ze ziarno to zawiera
wysokowartosciowe biatko (10-18%),
weglowodany zlozone, witaminy Bl
i B2 oraz mineraly - potas, wapn, ma-
gnez, zelazo i cynk. To cenne zywienio-
wo zboze dostarcza takze organizmowi
glikozydy cyjanogenne — zwigzki, ktore
wzmacniajg naturalny system odpor-
nosciowy, a dzieki doskonalej biodo-
stepnosci wszystkie aktywne skladniki
orkiszu s szybko przyswajalne przez
organizm. Rosngca popularnosc¢ diety
orkiszowej spowodowata wzmozong
produkcje zboza, co znacznie wplyneto
na pogorszenie jego jakosci. I dlatego
swoim pacjentom polecam orkisz chro-
niony znakiem jakosci ,Dinkel nach Dr.
Hertzka”, czyli ,Orkisz wedlug doktora
Hertzka”. (Zmarty w 1997 r. Gottfried
Hertzka odkryt dla wspodtczesnych sre-
dniowieczne dziela mistyczki z Bingen
oraz popularyzowat jej spuscizne).
Bardzo wazna role w uzdrawiajacej
diecie orkiszowej zajmuja wspomnia-
ne przed chwilag marony, czyli kasztany
jadalne. Swieta Hildegarda pisze o nich,
ze ,symbolizuja madros¢, a owoc jest
przydatny w przeciwdziataniu kazdej
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Wartosciowy
orkisz

Dzi$ wiemy, ze Swieta
Hildegarda miata racje

co do wartosci zywienio-
wej orkiszu. Ziarno tego
zboza zawiera wyso-
kowartosciowe biatko
(10-18%), weglowodany
ztozone, witaminy B1 i B2
oraz zwigzki mineralne

tj. potas, wapn, magnez,
zelazo i cynk. Na ilustracji
widac ziarna orkiszu

z dziewietnastowiecznej
ksigzki prof. Otto Wil-
helma o niemieckiej, au-
striackiej i szwajcarskiej
florze. (Thomé Flora von
Deutschland, Osterreich R,
und der Schweiz 1885, 5
Gera, Germany). *

slabosci”. Maja wlasciwosci rozgrzewa-
jace organizm, skutecznie zmniejszaja
dolegliwosci zotadkowe, s3 pomocne
w terapii chorob serca czy $ledziony.
Dania z maronow - np. czesto przepisy-
wana przeze mnie gesta, pozywna zupa
o konsystencji kremu wzmacnia pacjen-
tow onkologicznych i niedozywionych.
Maka z maronow, zmieszana z miodem,
jest z kolei swietnym, sprawdzonym le-
karstwem dla watroby. Swoim pacjen-
tom zalecam spozywanie tej mieszanki
dwa razy dziennie, delektujac sie jedno-
czesnie kawg orkiszowg.

Ziemniaki nie za czesto

Rezultaty tej naturalnej terapii zywie-
niowej naprawde przerastaja oczeki-
wania pacjentow. Stosujac sie do diety
sw. Hildegardy, powinnismy rowniez
uwzglednic codzienng podaz orzechow
i migdatéow. Zdaniem Dbenedyktyn-
ki, szczegllnie czesto warto siegac po
migdaly, ktore wspomagaja dzialanie
mozgu, nadaja cerze zdrowy wyglad

y 7.

/ s L gionies
J%M//wé;(fmﬂ Ao Polnifdyer Weigen,
4 4/;%//;&% l%/// ,./ Spely.

oraz dzialaja zasadowo na Zzoladek.
Przy wyborze warzyw i owocow po-
winnismy kierowac sie ich sezonowo-
Scia, bazowac na warzywach i owocach
uprawianych ekologicznie. Swieta pole-
cata swoim podopiecznym jesc¢ gtownie
koper wloski, cieciorke, fasole, dynie,
buraki, marchew, pasternak, botwine
isatlate.

Swieta z Bingen nie opisata w swoich
pracach dziatania wielu owocow i wa-
rzyw. Z prostego powodu — wtedy nie
byly one po prostu znane w Europie,
a wiele trafilo na Stary Kontynent do-
piero po odkryciu Ameryki. Chodzi

W koncepcji hildegardowej
kuchni podstawe wiasciwej
diety stanowi orkisz.

wspomagajg prace mozgu, w formie
tanowa dodana do miodu wspomaga

prace watroby, zas kasztany pieczo-
ne — przywracajg zdrowie sledzionie.

S

W kuchni $w. Hildegardy jednym z polecanych przysma-
kéw sg kasztany jadalne, a szczeg6lnie marony — ich
najszlachetniejsza odmiana. Jak pisata mistyczka

z Bingen ,jego owoc jest przydatny w zwalczaniu kaz-
dej choroby, jaka dotyka cztowieka". We Francji czy

w Portugalii kasztan nazywano drzewem chlebo-
wym i byt przez wieki jednym z podstawowych
Zrédet zywnosci. Dzi$ wiemy, Zze gotowane
kasztany, zjadane na czczo i po jedzeniu,

purré tagodza bdle zotadka, maka kasz-

W sktadzie kasztana mozna znalez¢ m.in.
wolne aminokwasy oraz kwas gamma-ami-
nomastowy, ktéry petni wazna role w neuroprze-
kaznictwie. Uwaga! Kasztan jadalny to inna roslina
niz kasztanowiec rosngcy w ogrodach i parkach.

www. hildegarda.edu.pl, Bromatologia i Chemia Toksykologiczna 2015

Kasztany lagodza bole zoladka

przede wszystkim o warzywa psian-
kowate: ziemniaki, pomidory, papry-
ke, baklazany i wiele innych, ktore ze
wzgledu na zawartosc glikoalkaloidow,
lektyn i kalcytriolu mogg by¢ szkodliwe
dla zdrowia. Z punktu widzenia medy-
cyny hildegardowej stanowia bardzo
kontrowersyjng grupe warzyw. Choc np.
likopen zawarty w pomidorach ma udo-
wodnione naukowo dzialanie przeciw-
nowotworowe, to lektyny i glikoalkalo-
idy obecne w roslinach psiankowatych
moga pogarszac szczelnos¢ bariery je-
litowej czy doprowadzac do aglutynacji
(zlepiania erytrocytow) komorek nowo-
tworowych. Zgodnie z zaleceniami me-
dycyny hildegardowej osoby ostabione
i chore powinny ograniczy¢ spozywanie
roslin psiankowatych, a osoby cierpigce
na nowotwory - calkowicie wyelimino-
wac je z diety.

Unikaj surowego
Jesli chodzi o owoce, to model zywienia
swietej Hildegardy, jako te pozadane

wymienia pigwe, nieszpulke, tarnine
ideren jadalny. Polecane sg takze jablka,
winogrona, morele, morwy, porzeczki
oraz maliny. Gruszki stajg sie lekko-
strawne tylko w postaci ugotowanej, np.
kompotu, musu. Hildegarda zdecydo-
wanie odradza spozywanie brzoskwin,
truskawek i sliwek. Zalicza je do tzw.

trucizn kuchennych, do ktorych kwali-
fikuje sie takze por i cykoria, a w przy-
padku miesa — wieprzowina. Hildegarda
pisze, ze ,truskawki prowadzg do za-
flegmienia, nie sa dobre ani dla chorych,
ani dla zdrowych, bowiem rosng blisko
nad ziemia, zdarza sie, ze w zgnilym po-
wietrzu”. Dzisiejsza nauka tlumaczy to

Zapiski swietej Hildegardy

W ksiegach medycznych ,Causae et curae” i ,Physica” opisane sg choroby,

a takze mieszanki ziotowe do ich leczenia oraz zalecenia zywieniowe. Jezyk
tych zapisow jest trudny do interpretacji przez wspoétczesnego czytelnika, gdyz
opiera sie na wiedzy pochodzacej z tamtych czaséw, w ktérych wiekszos¢ zna-
nych nam obecnie choréb i ich przyczyn nie byta znana. Dlatego nalezy pamie-

tac, ze zapiski $wietej Hildegardy z Bingen powinny by¢ interpretowane przez
osoby majace dogtebng wiedze z zakresu medycyny i farmacji.

o

Matgorzata Kania, Ziotolecznictwo i zalecenia zywieniowe wedtug sw. Hildegardy
z Bingen, Instytut Wiokien Naturalnych i Roslin Zielarskich w Poznaniu
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zalecenie wysokim ryzykiem obecnosci
w owocach mykotoksyn, ale Hildegarda
zyta w XII wieku, wiec musiata polegac
wylacznie na obserwacjach osob sobie
wspotczesnych. Obserwowala prawdo-
podobnie wzrost przypadkow zapalen
ucha srodkowego oraz wysypki skornej,
a takze problemy z oddychaniem i za-
flegmieniem organizmu.

W medycynie sw. Hildegardy jest jesz-
cze jedna bardzo istotna zasada - uni-
ka sie spozywania surowych potraw.
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Mistyczka przekonuje, ze ,jesli czlo-
wiek zjadl surowe jablka, gruszki czy
warzywa albo inne nieugotowane po-
trawy, ktorych nie przyrzadzono ani
na ogniu, ani z dodatkiem zadnej przy-
prawy, wowczas nie moga one ugoto-
wac sie do miekkosci w jego zoladku”.
Wedlug benedyktynki produkty nalezy
gotowac i dusic oraz przyrzadzac z mie-
szankg octu winnego, soli i oleju, bo to
konieczny warunek dobrego trawienia.
W praktyce dietetycznej szukam w pra-
cy z pacjentami zlotego srodka: w pla-

nach zywieniowych pojawiaja sie wiec
owoce sezonowe w formie koktajli, do-
datkow do habermusu czy salatek owo-
cowych. Zalecam jednak spozywanie
warzyw w postaci gotowanej lub duszo-
nej - jedynym wyjatkiem jest surowa sa-
lata podana z dodatkiem ugotowanych
ziaren orkiszu, doprawiona marynatg
z oleju i octu winnego, sola, galgantem
i bertramem. Jedzona codziennie su-
rowka z salaty jest bardzo pomocna w
przypadku leczenia zaparc¢ i ostabione-
go trawienia.

STUDIUM PRZYPADKU
Zesztywniajgce zapalenie
stawow kregostupa

Pacjent i diagnoza: kobieta, rocznik 1973, zesztywniajace
zapalenie stawow kregostupa (ZZSK).

Badania: dodatni wynik HLA B27, poziom CRP 17

(norma 0-5), poziom OB:59 (norma < 12).

-> Historia leczenia. Pacjentka zgtosita sie do szpitala

z bolagcym okiem i kolanem. Sa to charakterystyczne miejsca
bélowe dla poczatkowej fazy ZSKK. Po postawieniu diagno-
zy lekarz wprowadzit leczenie farmakologiczne: Doxycyling,
Aulinem, Encortonem i Sulfasalazyng. Ostatni wymieniony
lek pacjentka przyjmowata w dawce 3 razy dziennie przez

1 rok, ale przez caty ten czas zgtaszata zte samopoczucie, co
doprowadzito do jego odstawienia. W czasie trwania choroby
pojawita sie grzybica i zaburzenia trawienia w postaci zaparc¢
i wzdec. W 2013 r. pacjentka zostata zakwalifikowana na
terapie przeprowadzang metodg biologiczng i zaaplikowano
jej nowe leki: Humire, po ktdrym Zle sie czuta, nastepnie En-
brel (dawka 50 mg, podawany raz w tygodniu). Nowa terapia
przyniosta skutek. Przez ponad dwa lata chora czuta sie
dobrze, dolegliwosci ulegty zdecydowanej redukcji. Wyniki
badan ze stycznia 2016 r.: poziom OB 5, CRP<0,3, antygen CA
125 = 9,68. Jedynym odstepstwem od normy byt razgco niski
poziom witaminy D3 (12,62 ng/ml). Niestety, w marcu 2016 r.
nastagpit nawrét choroby. Poczgtkowo pojawity sie objawy
okulistyczne (zapalenie btony naczyniowej oka), nastepnie
silne bole kregostupa i uczucie zmeczenia.

-> Rzesa wodna. 5 miesiecy pozniej pacjentka trafita do mo-
jej bydgoskiej poradni. Z przeprowadzonego wywiadu dowie-
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dziatam sie o nieregularnym spozywaniu przez nig positkow
oraz silnych bélach kregostupa, ktére uniemozliwiaty sen

i zwyktg codzienng aktywnos$é. Pacjentka relacjonowata, ze
jest bardzo ostabiona. Do tego stopnia, ze nie moze nawet
samodzielnie odkreci¢ butelki z wodga. Zlecitam wykonanie
badan laboratoryjnych i zaproponowatam kuracje dietg

$w. Hildegardy. Wyniki badan wskazaty na niedobér witaminy
D3 (poziom 25-(0H) = 9,1) oraz wysoki poziom homocysteiny
(12,62 mol/l, przy normie wynoszacej 7-10 mol/l). Zalecitam
pacjentce suplementacje witaming D3 (2 razy 2 tys. jedno-
stek dziennie), witaming K2 MK 7 (200 jednostek dziennie)
oraz witaming B-complex i Konezymem Q10 (w obu przy-
padkach dawkowanie 1 raz dziennie). Wprowadzitam takze
kuracje nalewka z rzesy wodnej (2 razy 20 ml, rano i wie-
czorem). Jest to doskonaty srodek stosowany w medycynie
Swietej Hildegardy do oczyszczania tkanki tagcznej oraz usu-
niecia ztych sokéw. Skutecznie pomaga réwniez ograniczac
objawy reumatyczne i stany zapalne, redukuje takze bdl

i wzmacnia uktad odpornosciowy pacjenta.

->» Kuracja miodowa. Po licznych kuracjach lekami stery-
dowymi i antybiotykami pacjentka odczuwata dyskomfort
brzuszny. Byto oczywiste, ze wystapito u niej zaburzenie
rownowagi jelitowej, czyli dysbioza jelitowa. Aby zregenero-
wac jelita, zastosowatam u chorej kuracje miodem

z wszewtoga gorska i gruszkami. Gotowa mieszanka ziotowa
zawiera sproszkowany korzen galgantu, lukrecji, czgbru

i wszewtogi gorskiej - taka mieszkanke ziot dodaje sie do
musu gruszkowego (1,5 kg ugotowanych owocéw) i doktad-
nie miesza z osmioma tyzkami ptynnego miodu. Kuracja trwa
4 tygodnie. Stosowanie: 1 tyzeczka rano przed sniadaniem,
2 tyzeczki w potudnie po jedzeniu, wieczorem 3 tyzeczki
przed snem. Plan zywieniowy pacjentki opartam na czterech
positkach - kazdego dnia w trzech positkach zalecitam orkisz
w postaci ptatkéw, kasz lub makaronu. Dania byty

Zlote reguly zycia
wedlug sw. Hildegardy

Wiasciwie jesc i pic.

Czerpac energie zyciowa z czterech
zywiotéw Swiata.

Przestrzegac¢ rozsadnej rownowagi
miedzy ruchem i spokojem, czyli pracg
i odpoczynkiem.

Odnalez¢ naturalny rytm snu i czuwania
jako réwnowazacych sie sit.
Praktykowac¢ sztuke wydalania sokéw
powodujgcych choroby.
Podtrzymywacé uzdrawiajace

sity duchowe.

2”% www.hildegarda.pl

W przewazajacej czesci jarskie, a pacjentka codziennie
zjadata porcje sataty z ugotowanymi ziarnami orkiszu oraz
marynatg z octu winnego i oleju. Czesto pojawiata sie takze
odzywcza zupa z kasztandw jadalnych i z grysikiem orki-
szowym. Mus z gotowanej pigwy spetniat z kolei funkcje
leczniczego deseru (zdaniem $w. Hildegardy owoce pigwy to
doskonaty srodek na obnizenie kwasu moczowego we krwi).
W ciggu dnia pacjentka pita wode z cytryng, kawe orkiszowag
i napar z kopru wioskiego.

-» Ustapienie bolu. Po trzech miesigcach dietoterapii pa-
cjentka wykonata ponownie badania krwi: poziom witaminy
D3 wyniost 25(0H) = 37,5, poziom homocysteiny: 8,48,

a kwasu moczowego 175 umol/l. Samopoczucie chorej zde-
cydowanie sie poprawito, ustgpito catodziennie uczucie zme-
czenia. Po wdrozeniu kuracji rzesg wodna i pigwa (po 2-3
tygodniach) u pacjentki ustapit bol kregostupa. Dodatkowo
chora stosowata codzienne kapiele w soli Epsom. Pacjentka
kontynuowata kuracje - plan zywienia oparty na orkiszu oraz
zalecang suplementacje, a wizyty w poradni odbywaty sie
cyklicznie raz w miesigcu. W trakcie wizyty kontrolnej w po-
radni reumatologicznej chora wypetnita ankiete okreslajgca
wskaznik BASDAI (aktywnos¢ ZZSK), z ktorej jasno wynikato,
Ze stosowana przez pacjentke terapia zredukowata az

5 z szeSciu badanych objawéw. Stan pacjentki kontrolowany
jest takze w badaniach laboratoryjnych. Wyniki badan

w 2017: CRP 0,5, OB 4, poziom witaminy D3 (25-(0H)= 69,15),
antygen CA 125= 8,04. Wyniki badar w 2018: CRP 0,65, OB. 7,
kwas moczowy 149 umol/I. Co najwazniejsze, samopoczucie
mojej pacjentki do dnia dzisiejszego jest dobre, jednoznacz-
nie sygnalizuje ona znacznie lepszy komfort zycia. Od dwéch
lat regularnie uczeszcza na zajecia jogi, aktywnie spedza
czas, w ciggu dnia nie odczuwa sennosci. Jedynym proble-
mem, ktory przypomina jej o chorobie, jest pojawiajgca sie
poranna sztywnos$¢ kregostupa.
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Glutaminian sodu

grozny przestepca czy nieslusznie oskarzony?

Trudno dzis znalez¢ inny zwigzek, ktory wywotywatby tak

wiele kontrowersji jak glutaminian sodu. Budzi mnostwo
nieufnosci wsrod konsumentéw, mimo iz wiekszos¢ z nich nie
potrafi na jego temat wiele powiedziec. Tylko tyle, ze wzmacnia
smak potraw, w zwigzku z czym jest do nich chetnie dodawany.

| moze by¢ szkodliwy dla zdrowia. Dlatego dzi$ przyjrzymy sie
temu zwigzkowi z bliska i zapewnimy mu uczciwy proces.

Czy nasz podejrzany jest winny czy niewinny zarzucanych mu
zbrodni? Niech rozsgdzg naukowe fakty.
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Marta Alicja
Trzeciak

dziennikarka naukowa

w Crazy Nauka, najpopu-
larniejszym blogu popu-
larnonaukowym w Polsce,
w ktérym mierzy sie m.in.
z mitami dotyczacymi
zywienia. Autorka ksigzek
popularnonaukowych.

acznijmy od prostej charakterystyki glutaminianu.
Jest to organiczny, wystepujacy w przyrodzie zwig-
zek chemiczny, sol sodowa kwasu glutaminowego,
pochodna aminokwasow, ktora wystepuje na rynku
pod roéznymi nazwami, najczesciej MSG (ang. Monosodium
glutamate) albo E621. W charakterze dodatkéw do potraw
kwas glutaminowy stosowany jest rowniez pod postacig soli
magnezowej, potasowej, amonowej czy wapniowej. Maja
one analogiczne dzialanie i przez organizacje zajmujace sie
bezpieczenstwem zywnosci, takie jak EFSA (European Food
Safety Authority), traktowane sg tak samo - jako zwigzki
z oznaczeniami E620-625.
Teraz przejdzmy do przedstawienia samej czgsteczki oma-
wianego zwigzku. Dla uproszczenia, bedziemy tu zawsze
mowic¢ o MSG, czyli glutaminianie sodu, bowiem jest naj-
powszechniej stosowang solg tego kwasu. Jak kazdy zwigzek
tego typu sklada sie z wiekszej czesci, czyli anionu karbok-
sylowego oraz z malego ,pompona” doczepionego do cz3-
steczki, czyli z kationu. Jesli tym ,pomponem” jest wodor,
to mamy do czynienia z kwasem glutaminowym. Jesli zas
pod postacig ,pompona” wystepuje sod, to wlasnie patrzy-
my na czgsteczke soli sodowej kwasu glutaminowego, czy-
li mowigc w skrocie — na glutaminian sodu (MSG). Dlaczego
te kwestie s3 wazne i nalezy je zrozumiec¢ przed przejsciem
dalej? Poniewaz granica pomiedzy glutaminianem a gluta-
minianem sodu jest ptynna. S6l w srodowisku wodnym chet-
nie oddaje sdd i przechodzi w anion glutaminianowy, a kwas
w warunkach fizjologicznych najczesciej rowniez fatwo zegna
sie zwodorem i podrézuje jako anion. Wniosek jest jeden — czy
to s6l sodowa, czy to kwas glutaminowy, nasz organizm po-
traktuje oba zwigzki tak samo, niezaleznie od tego, z jakiego
zrodla je pozyska.

Glutaminian jako neuroprzekaznik

To niezwykle istotne, poniewaz glutaminian jest zwigzkiem
powszechnie i naturalnie wystepujacym w przyrodzie. Spo-
tkacie go w duzych ilosciach w pomidorach, winogronach,
serach, grzybach i innych produktach, ktore tak lubimy ze
wzgledu na ich smak. Co wiecej, pierwsze proby dodawania
glutaminianu jako przyprawy do potraw wziely sie wlasnie
stad, ze udalo sie go pozyskac z listownicy japonskiej (La-
minaria japonica), czyli algi spozywanej tradycyjnie w kuch-
ni azjatyckiej od setek lat. To wlasnie ona sprawiala, ze po-
trawy byly tak smaczne. Na poczatku XX wieku Japonczyk
Kikunae Ikeda, profesor chemii na Cesarskim Uniwersytecie
Tokijskim, wpadl wiec na pomyst, aby wydoby¢ z listownicy
zwigzek, ktory nadawal jedzeniu posmak. Nic dziwnego, ze
Japonczykom, a teraz takze Amerykanom czy Europejczy-
kom tak bardzo odpowiada smak glutaminianu. Podobnie
bowiem jak sol odpowiada za smak slony, tak glutaminian
odpowiedzialny jest za odczuwanie pigtego smaku, czyli
umami. Umami nadaje potrawom charakterystyczng inten-
sywnos¢, nazywany jest niekiedy smakiem miesnym i jego
odczucie zblizone jest do percepcji smaku stonego.

No dobrze, to wszystko bardzo tadnie brzmi, ale jaka jest rola
glutaminianu w srodowisku cztowieka i do czego stuzyl na-
turze, zanim zaczeliSmy pakowac go w foliowe worki? Otoz
odgrywa wazng role w naszym organizmie i bez niego nie
jestesmy w stanie funkcjonowac. Kwas glutaminowy to ami-
nokwas, ktory wykorzystywany jest przez niemal wszystkie
zywe stworzenia na naszej planecie do biosyntezy bialek.
Jest rowniez najpowszechniej wystepujacym neuroprzekaz-
nikiem w naszym ukladzie nerwowym. Co wiecej, moze by¢
takze przeksztalcany w inny aminokwas - glutamine (i na od-
wrot), co sprawia, ze staje sie bardzo dobrym zrédlem energii
dla wielu komorek organizmu. Najbardziej dla nablonka jelit,
leukocytow i miocytow, czyli komorek budujgcych miesnie
szkieletowe. Oba aminokwasy (kwas glutaminowy i glutami-
na) pelnig w ustroju czlowieka jeszcze wiele innych funkgji:
od uczestniczenia w glukoneogenezie po wspotudzial w usu-
waniu azotowych produktow przemiany materii. Najwazniej-
sze,co powinnismy zapamietac, to fakt, ze bez kwasu glutami-
nowego i glutaminy nie jestesmy w stanie si¢ obejsc.

No dobrze, skoro glutaminian jest taki wspaniaty, to dlacze-
go owiala go taka zla stawa? Czemu Internet az kipi od stron,
na ktorych przekonuje sie nas, ze zwigzek ten jest ,pigtym
jezdzcem Apokalipsy”? I ze przyczyni si¢ niebawem do upad-
ku ludzkosci? Coz, jak to w zyciu bywa — niewiele zalezy od
naszych intencji, natomiast bardzo wiele od tego, w jakich ob-
racamy sie kregach i wjakim towarzystwie sie nas zwykle wi-
duje. A z doborem towarzystwa glutaminian ma akurat spo-
ry problem. Wprawdzie obfituje w niego tradycyjna kuchnia
azjatycka, ale na naszym podworku MSG znany jest przede
wszystkim jako dodatek do zywnosci mocno przetworzone;j.
Generalnie, podobnie jak to mialo miejsce w przypadku soli
i cukru, producenci zdali sobie sprawe z faktu, ze jesli cos jest
smakowite, konsumenci to chetniej kupujg, a zatem da si¢ na
tym dobrze zarobi¢. Dlatego wlasnie glutaminian zaczal by¢
sypany garsciami do wysoko przetworzonych produktow, kto-
re raczej nie powinny sie znajdowac¢ w naszej diecie lub po-
winny sie w niej pojawia¢ naprawde sporadycznie. A to spra-
wilo, ze ludzie zaczeli te produkty chetniej i wigcej jesc. Jakie
to mialo konsekwencje?

WSZYStkO przez myszy

Wszystko zaczelo sie wlasnie od nadmiaru. Glutaminian za-
czgl by¢ rozpoznawany jako charakterystyczny dodatek do
potraw i dlatego to wlasnie jemu przypisano wine za rzekomo
istniejacy zespot objawow okreslanych mianem ,syndromu
chinskiej restauracji”. Lista dolegliwosci powigzanych z tym
syndromem byla dluga i zaczynala sie od zaczerwienienia
i nadmiernych potow, a konczyla sie na dretwieniu konczyn
i kotataniu serca. Podejrzanym nie staty sie jednak ostre przy-
prawy stosowane w kuchni azjatyckiej, sol, nadmierne porcje,
ktore w tych okolicznosciach byly spozywane, ani nawet alko-
hol stanowiacy obfity dodatek do positkow. Kozlem ofiarnym
stal sie glutaminian sodu. A poniewaz sprawa wygladata na
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Glutaminian sodu poprawia
smak potraw, co skrzetnie
wykorzystali producenci

zywnosci wysokoprzetworzonej

wypadku akta samego glutaminianu sg wprawdzie czyste, ale
jego towarzyszy juz niekoniecznie. Jak juz wspomniatam na
poczatku MSG dodawany jest przede wszystkim do produk-
tow wysokoprzetworzonych, a zatem takich, ktore (mowiac
w duzym uproszczeniu) s3 niezdrowe. Dania instant, gotowe
sosy, niektore fast foody - to sa produkty, ktorych nie powin-
nismy spozywac albo ktorych spozycie powinnismy bardzo
ograniczy¢. Nie przynosza organizmowi prawie zadnych ko-
rzysci zywieniowych, ale za to moga powodowac wiele szkod,
bo ich nadmierna kalorycznos¢ sprzyja rozwojowi otylosci.
Co wiecej, w wielu produktach, do ktorych dodaje sie niegroz-
ny glutaminian sodu, wystepuja obficie inne substancje o do-
wiedzionym szkodliwym wpltywie — chociazby tluszcze trans.
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Glutaminian sodu odgrywa w tych daniach o tyle szkodliwg
role, ze dzieki zapewnieniu smakowitosci moze zachecac¢ do
zjedzenia wiekszej ilosci danego produktu.

Podsumowujac, warto zapamietac, ze glutaminian jest zwigz-
kiem niestusznie oskarzanym o wywolywanie wielu proble-
mow zdrowotnych. Z drugiej jednak strony, wystepuje czesto
w produktach, ktore raczej nie powinny znajdowac sie w na-
szej diecie. To my sami jestesmy odpowiedzialni za wybory
zywieniowe, powinnismy je podejmowac w sposob rozsadny
iz myslg o naszym zdrowiu. Zamiast wiec szukac kozta ofiar-
nego, po prostu wezmy odpowiedzialnosc za swoje zywienie
i postawmy na zdrowg oraz urozmaicong diete.

5. Jinap S. & Hajeb P, Glutamate. Its applications in food and
contribution to health, Appetite 2010, 55(1), 1-10.
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NAUKA

Lew na diecie

rozmnowa z prof. dr. hab. n.med. Mariuszem Wylezotem - chirurgiem, specjalistg w dziedzinie
chirurgii bariatrycznej | metaboliczne), ekspertem Koalicjl na Rzecz Walki z Otytoscia.

Odkrycie greliny ma kapitalne znaczenie dla dalszych
badan nad zrdédiami tycia, bo teraz wiemy, Ze nasz organizm

produkuje hormon, ktéry — méwiac kolokwialnie

— prowadzi nas do lodowki, wrecz napedza do jedzenia.

Marek Szymanski: - Kiedy si¢ telefonicznie umawialismy
na spotkanie, uprzedzal Pan, ze bedzie to trudne, bo
od rana do wieczora Panski kalendarz wypelniony jest
zabiegami operacyjnymi. Wyobrazilem sobie wtedy, ze
bez przerwy wycina Pan wielkie polacie tluszczu nie-
szczesliwym pacjentkom. Ile jest prawdy w tym moim
wyobrazeniu?

Nie pan pierwszy ma podobne skojarzenie o chirurgii ba-
riatrycznej. Jak kto$ pierwszy raz slyszy pojecie ,leczenie
otylosci” to najczesciej mysli, ze zajmujemy sie odsysaniem
tluszczu, czyli liposukcjg. Ale podobne zabiegi nie majg nic
wspolnego z leczeniem otylosci. W liposukcji chodzi bowiem
o modelowanie sylwetki i s to dzialania z zakresu medycy-
ny estetycznej. Tymczasem chirurgia bariatryczna zajmuje
sie zabiegami na przewodzie pokarmowym (na zotadku i jeli-
tach) w celu likwidacji patologicznej otylosci. To tak naprawde
zabieg ratujacy zycie, a w kazdym razie, dzieki modyfikacji
przewodu pokarmowego, znacznie poprawiajacy jego jakosc.

A konkretnie - na czym polegaja zabiegi bariatryczne?
Na zmniejszaniu objetosci zoladka i niejako skracaniu dlugo-
Sci przewodu pokarmowego, dzieki przesunieciu wybranych
odcinkow jelita. Mozna powiedzie¢, ze wymuszamy na na-
szym organizmie przyjmowanie mniejszej ilosci pozywienia
w wyniku wprowadzonych chirurgicznie zmian w ukladzie
pokarmowym. Ale wrocitbym na chwile do poruszonego przez
panawatku zwigzanego z usuwaniem tluszczu, bo to moze by¢
niebezpieczny trend.

Dlaczego?

Istnieje obecnie wiele dowodow naukowych mowigcych o tym,
ze zmiana proporcji miedzy tkanka tluszczowa podskorng
a wewnatrzbrzuszng prowadzi do pogorszenia profilu meta-
bolicznego. Tymczasem wwyniku zabiegu liposukcji narusza-
my dotychczasowe proporcje tkankowe, gdyz tkanka tlusz-
czowa wewnatrzbrzuszna w wyniku czesciowego usuniecia
czesci podskornej, zyskuje przewage. Czyli owszem, modelo-
wanie sylwetki u nieszczesliwej kobiety, ktora w wyniku kilku
porodow ma zdeformowane cialo, jest OK, ale odtluszczanie
jako sposob walki z otyloscig — zdecydowanie nie. Taki sposob
odchudzania moze prowadzi¢ do jeszcze wiekszych proble-
mow z metabolizmem niz wczesniej.

Wrocmy jednak do bariatrii. To dos¢ mloda dziedzina
medycyny, bo pierwsze eksperymentalne zabiegi - jak
przeczytalem — dokonywano na swiecie w latach 50. ubie-
glego wieku. W Polsce zacz¢to sie¢ tym na dobre intereso-
wac w latach 80.

Tak. W tamtym czasie chirurgia zaczeta powoli zajmowac sie
osobami otylymi. W $laskiej Akademii Medycznej powstal ze-
spol profesora Mariana Pardeli, a on sam by} przez dlugi czas
jedynym chirurgiem, ktory regularnie operowat osoby z oty-
loscig. Moje szczescie polegato na tym, ze w 1989 r. rozpocza-
lem prace w Katedrze i Oddziale Klinicznym Chirurgii Ogolnej
i Naczyn, ktorymi profesor kierowal. Zagadnieniami leczenia

otylosci zajmuje sie od 30 lat i widze, jak duzo sie od tamtych
pionierskich czasow zmienito.

Kiedy nastapit przelom?

Najwiekszy w momencie upowszechnienia techniki laparo-
skopowej pod koniec lat 90. Chirurgia laparoskopowa dzie-
sieciokrotnie zmniejszyta ryzyko zgonu chorego! Odnioslem
takze wrazenie, ze bardziej, wrecz skokowo otworzyla i leka-
rzy, i pacjentow na zabiegi bariatryczne. Prosze sobie wyobra-
zi¢, ze gdy wykonywalismy klasyczne operacje na otwartych
trzewiach, ryzyko zgonu wynosito statystycznie okoto 2%,
a obecnie wynosi 0,2%. Laparoskopia zmniejszyla liczbe po-
wiklan zakrzepowo-zatorowych, co wczesniej bylo zmorg
operacji bariatrycznych, znacznie spadta rowniez liczba za-
kazen. Kolejny przelom, moim zdaniem rownie rewolucyjny,
nastgpil mniej wiecej 15 lat temu, kiedy okazato sig, ze chirur-
gia bariatryczna nie ogranicza si¢ do prostego, prymitywne-
go zmniejszenia wielkosci zoladka. Ingeruje znacznie glebiej
w ustroj czltowieka i wplywa na neurohormonalne mecha-
nizmy spozycia pokarmow. Wszystko przez odkryty przez
Japonczykow hormon greliny, ktory w 60-70% znajduje sie
w komorkach sciany zotadka.

Ale co ma grelina do operacji zmniejszajacych zoladek,
albo skracajacych droge jelitowg?
Oto6z bardzo duzo. Japonscy badacze odkryli greline w 1999r.,

FOOD EXPERT 29



PROBIOTYKI

Mikrobiota jelitowa
co dzisiaj o niej wiemy ?

Dysbioza, czyli zaburzenia rownowagi flory
bakteryjnej, jest przyczyng wielu chordb,
a naukowcy odkrywaja kolejne.

Justyna Piechocka Jedrzej Soporowski
dietetyk, doktorantka na
Wydziale Nauk o Zywnosci

i Zywieniu Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu

dietetyk, specjalista
profilaktyki probiotycznej
i probiotykoterapii

becny styl i tempo zycia to dla organizmu bardzo
duze wyzwanie. Dlatego tez producenci zywnosci
przescigajg sie w ofertach tzw. zywnosci funkcjo-
nalnej, czyli wzbogaconej o substancje korzystnie
wplywajgce na organizm. Takiej, ktora poprawia nasze sa-
mopoczucie i zmniejsza ryzyko chorob. W Unii Europejskiej,
w tym takze w Polsce, najbardziej popularnymi produktami
funkcjonalnymi sa produkty probiotyczne.
$wiadomos¢ konsumentow roénie z roku na rok. Zwracamy
uwage na to, co jemy i pijemy, a od zywnosci oczekujemy cze-
gos wiecej. Sledzimy sklady, szukamy na opakowaniach po-
twierdzenia jakosci, doceniamy produkty ekologiczne, coraz
czesciej siegamy po roznego rodzaju suplementy diety. Ten-
dencja ta nie jest jedynie moda, ale proba neutralizowania de-
strukcyjnego wpltywu tempa wspolczesnego zycia na zdrowie
i samopoczucie. Stres, przetworzone positki, uzywki, przyj-
mowanie lekow, zanieczyszczenie srodowiska czy brak od-
powiedniej ilosci snu sg niekwestionowang przyczyng wcigz
rosngcej zachorowalnosci i umieralnosci z powodu chorob cy-
wilizacyjnych. Obecny stan wiedzy wskazuje, ze wymienione
czynniki wplywaja rowniez niekorzystnie na nasza mikrobio-
te jelitows, a zaburzony sklad mikroorganizmow powoduje
z kolei konkretne choroby i dysfunkcje.

Potrzebna rownowaga

Przewod pokarmowy stanowi naturalne siedlisko wielu drob-
noustrojow, ktore skladajg sie na indywidualny mikrobiom.
Jest to niezwykle bogaty i dynamiczny ekosystem, ktory ulega
zmianom w czasie zycia czlowieka, jednoczesnie nieustan-
nie dazac do zachowania rownowagi. Mikrobiota jelitowa
czlowieka jest liczna, a jednoczesnie zroznicowana gatun-
kowo. Przyjmuje sie, ze liczba drobnoustrojow skladajacych
sie na nig stanowi dziesieciokrotnos¢ liczby komorek ludz-
kiego organizmu. Obejmuje nawet 1500 gatunkow bakterii.
Naukowcy nieustannie odkrywaja nowe pozyteczne funk-
cje mikrobioty jelitowej, a jej dzialanie na system nerwowy
i mozg ciagle pozostaje do konca niezbadane, zeby nie po-
wiedziec — tajemnicze. Ostatnim przykladem sg np. badania
nad wplywem mikrobioty na obnizenie nadcisnienia tetni-

czego — wiadomo, ze zwigzek istnieje, ale mechanizm wpltywu
wymaga jeszcze diugich analiz. Podobnie z wplywem wilasci-
wej mikrobioty jelitowej na leczenie otylosci i schorzen me-
tabolicznych - na co zwraca uwage prof. Lucyna Ostrowska
z Uniwersytetu Medycznego w Bialymstoku (—,Modyfikacja
mikroflory jelitowej sposobem zapobiegania lub leczenia oty-
losci i schorzen metabolicznych?” Forum Zaburzen Metabo-
licznych 2016, tom 7, nr 2).

Mikrobiota jelitowa to nie tylko korzystne dla organizmu bak-
terie. Sktadajg sie na nig 3 grupy drobnoustrojow: pozytecz-
ne, czyli paleczki z rodzaju Bifidobacterium i Lactobacillus,
oportunistyczne, czyli drobnoustroje w pewnych sytuacjach
chorobotworcze (pateczki z rodzaju Bacteroides, Eubacterium
oraz z rodziny Enterobacteriaceae) oraz bakterie chorobo-
tworcze (z rodzaju Clostridium, Staphylococcus i Pseudomo-
nas). U kazdego zdrowego czlowieka grupy te s w stanie row-
nowagi biologiczne;j. To, jaki rodzaj bakterii bedzie przewazal
w danym odcinku ukladu pokarmowego, zwigzane jest z pa-
nujacymi tam warunkami i zalezy od liczby i wielkosci kolonii
bakterii w jamie ustnej, zolagdku, dwunastnicy oraz w jelicie
czczym i jelicie kretym.

Wplyw na system odpornosciowy

Mikrobiota jelitowa pelni 3 zasadnicze, czesto uzupelnia-
jace sie nawzajem funkcje: metaboliczng, troficzng i immu-
nologiczng. Pierwsza obejmuje rozklad resztek pokarmo-
wych (w wyniku fermentacji) oraz wytwarzanie witamin
z grupy B i witaminy K. Powstate w czasie fermentacji krotko-
lancuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA) s zrodlem energii dla
komorek nablonka jelita grubego, a obecnos¢ drobnoustro-
jow poprawia przyswajalnos¢ skladnikow mineralnych oraz
elektrolitow, np. sodu, magnezu, wapnia czy potasu. Bakterie
zasiedlajace jelito wytwarzaja hydrolazy (m.in. enzymy tra-
wienne) oraz wplywaja na metabolizm tluszczéw w watro-
bie, przez co posrednio oddzialujg na przemiane cholesterolu
i kwasow tluszczowych. Funkcja troficzna mikrobioty jelitowej
zwigzana jest z ochrong i zachowaniem cigglosci nabltonka je-
litowego, co ma miejsce przede wszystkim na drodze syntezy
substancji odzywczych dla komorek nablonka jelita grubego.

Bardzo waznym elementem dzialania mikroorganizmow jest
rowniez stymulacja syntezy mucyn przez komorki nablon-
kowe. Mucyny to polisacharydy, ktore tworzg warstwe sluzu
chronigca nablonek jelitowy przed drobnoustrojami choro-
botworczymi oraz toksynami. W zakresie funkcji immuno-
logicznej bakterie probiotyczne stymuluja odpowiedz immu-
nologiczng organizmu - zarowno poprzez wzmacnianie, jak
i wygaszanie nadmiernej reakcji ukladu odpornosciowego.
Coraz wiecej badan potwierdza zreszta funkcje immunomo-
dulacyjna mikrobioty. Zadaniem drobnoustrojow jelitowych
jest rowniez dziatanie ochronne przed kolonizacjg szkodli-
wych mikroorganizmow. Pozyteczna mikrobiota - konkurujac
o miejsce bytowania i substancje odzywcze, a takze produku-
jac bakteriocyny - zapobiega rozwojowi bakterii potencjalnie
chorobotworczych oraz grzybow i plesni.
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DYSKUSJE

Czy warto robic

testy IgG?

ie ma konferencji naukowej albo kongresu, zeby
mniej czy bardziej przypadkowo nie doszlo do
dyskusji na temat skutecznosci testow IgG. W sa-
mej dyskusji nie ma niczego zlego. Problem polega
jednak na tym, ze brakuje mocnych argumentow za wiary-
godnoscig wspomnianych testow. Mimo jasnego stanowiska
towarzystw naukowych, testy na nietolerancje IgG s3 nadal
bardzo popularne wsrod dietetykow i ich pacjentow. I moga
by¢ szkodliwy dla zdrowia. Dlatego dzis przyjrzymy sie temu
zwigzkowi z bliska i zapewnimy mu uczciwy proces. Czy nasz
podejrzany jest winny czy niewinny zarzucanych mu zbrodni?
Niech rozsadza naukowe fakty.
Konwencjonalne, oparte na dowodach naukowych, podejscie
do alergii i nietolerancji pokarmowych zaklada przeprowa-
dzenie szczegolowego wywiadu, badanie obecnosci prze-
ciwcial z klasy IgE we krwi oraz obserwacje pacjenta po spo-
zyciu konkretnego pokarmu (tzw. prowokacja pokarmowa).
Konwencjonalna droga do rozpoznania zrodla problemow
pokarmowych jest zmudna i dlugotrwata, w dodatku nie daje
gwarancji sukcesu. Osoby borykajace sie z alergig pokarmo-
w3 (lub jej podejrzeniem) szukaja wiec coraz czesciej metod
szybszych i dajacych jednoznaczng odpowiedz na pytanie: co
mi dolega? Powiedzmy wprost: sSwiadomie lub nie siegaja po
metody pseudonaukowe lub wrecz magiczne.

Test prawde Ci powie

Przykladami takich czarodziejskich metod sg np. biorezo-
nans, tzw. badanie zywej kropli krwi oraz test kinezjologii. Ten
ostatni opiera sie na subiektywnym pomiarze sily miesni pa-
cjenta po jego kontakcie z podejrzanym pokarmem (kontakcie
ze skorg, nie doustnym). W wielu przypadkach nawet sporo
laikow niezwigzanych z medycyng i immunnologia, szyb-
ko zorientuje sie, ze dana metoda oparta jest na magicznych
przestankach. Ale co w sytuacji, jesli metodologia badania wy-
daje sie brzmiec racjonalnie i naukowo? A do tego sprzedaw-
ca obiecuje kompleksowe przebadanie naszego organizmu
pod katem nietolerancji pokarmowych i szybka poprawe
samopoczucia?
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Bo taka sytuacja wystepuje wlasnie w przypadku przywota-
nych testow IgG. Sg to testy z krwi, ktore badaja stezenie prze-
ciwcial przeciwko antygenom pokarmowym w klasie IgG.
Wedlug zwolennikow takich badan, podwyzszony poziom
przeciwcial swiadczy o dolegliwosciach zwigzanych z przyj-
mowaniem konkretnego pokarmu. Aczkolwiek nie ma zgody,
jak taka przypadlos¢ miataby sie nazywac. Niektorzy nazywa-
ja ja nietolerancja IgG zalezna, nadwrazliwoscia, pseudoaler-
gig lub wreszcie alergia IgG zalezna. Uwazam, ze nazewnic-
two nie jest tu najwazniejsze, ale dla jasnosci przekazu bede
uzywat okreslenia nietolerancja IgG.

Testy na nietolerancje IgG majg, wedlug ich zwolennikow,
jedna istotng zalete — pozwalajg szybko przebadac¢ sie na
kilkanascie, kilkadziesigt lub nawet kilkaset antygenow po-
karmowych. Czyli umozliwiajg sprawne okreslenie, co nam
szkodzi, jakich pokarmow powinnismy unikac¢. Oczywiscie,
o ile pozwala nam na to osobisty budzet, bo zakup najwiek-
szego pakietu to wydatek nawet kilku tysiecy ztotych. Choc
koszty wykonania badania sa wysokie, to dla osoby, ktora od
lat probuje bez rezultatu zdiagnozowac swoj problem, moze
by¢ to bardzo kuszace rozwigzanie. Jest to rowniez atrakcyjna
oferta dla 0sob z zasobniejszym portfelem, ktore chcg po pro-
stu zadbac o swoje zdrowie i samopoczucie.

Fizjologia uktadu immunologicznego

W folderach i na stronach internetowych mozna przeczytac,
ze dieta oparta o wyniki testow pomaga zlagodzi¢ objawy
wielu schorzen i korzystnie wplywa na funkcjonowanie or-
ganizmu. Repertuar dolegliwosci, ktorym ma zaradzic¢ taka
dieta, jest niezwykle szeroki — od problemow z przewodem
pokarmowym, przez problemy ze snem i skorg, po dolegliwo-
sci natury psychicznej, z depresja i autyzmem wigcznie. By-
stry obserwator zauwazy w tym charakterystyczny symptom
medycyny alternatywnej - jedna metoda dziala na wszystko.

Osobie niezorientowanej w trudnej i zlozonej tematyce im-
munologii moze wydawac sie, ze obecnos¢ specyficznych
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EDUKACJA

Uwagi edukatora, rodzicéw i nauczycieli, scenariusz warsztatu zywieniowego

Zasady zywienia
w przedszkolu

d dziesiecioleci wiedzielismy, ze fala otyltosci wzbie-

ra. Obserwujemy, co dzieje sie na rynku produktow

spozywczych. Zauwazamy, jakie sg tendencje spo-

leczne zwigzane ze sposobem spedzania wolnego
czasu. A jednak do tej pory nie zrobilismy nic, aby systemowo
rozwigzywac problemy otylosci, a zatem im zapobiegac. Jesli
mamy na kogos liczy¢ - jest to szkola, przedszkole, najblizsze
otoczenie dziecka. Na kongresie obecni byli nauczyciele, leka-
rze, przedstawiciele organizacji pozarzadowych. Nauczyciele
i dyrekcja jednej z warszawskich podstawowek opowiadali
o idei promowania zdrowia wsrod uczniow: o codziennosci,
programach profilaktycznych, akcjach rozdawania owocow czy
propagowania aktywnosci fizycznej. Problem w tym, ze szkot
podstawowych, takich jak ta, ktora prezentowala sie na kongre-
sie jest w Polsce niewiele, a poza tym akcje promocji zdrowia
zwigzane z aktywnoscig fizyczng i zdrowym odzywianiem sg
czasowe. Akcja sie konczy, szkota dostaje certyfikat i wszystko
zostaje po staremu.

Profilaktyka otylosci, czyli brak profilaktyki
Jaki jest prawdziwy obraz walki z otyloscia? Wystarczy, ze
zajrzymy do oddalonej o 30 km od stolicy szkoty podstawo-
wej. Placowka szczyci sie certyfikatem ,Szkoly promujacej
zdrowie”, a tymczasem na kazdym pietrze znajduje sie auto-
mat vendingowy ze stodyczami, a dzieci jedza positki, siedzac
w kucki na korytarzu, bo nie majg gdzie. Czesto nie jedzg
w ogole, bo 5-minutowa przerwa, szczegolnie dla mlodszych
dzieci, jest zbyt krotka. Dostajg owoce w szczelnie zamknietych
foliowych opakowaniach, ktorych nie s3 w stanie samodziel-
nie otworzy¢. Obiady s3 dalekie od ideatu, bo panuje model
tradycyjny: kotlet, ziemniaki, kiszony ogorek. O ironio, na
scianie obok automatu ze slodyczamiwiszg prace dzieci przed-
stawiajace warzywa i owoce jako zrodlo zdrowia - to jeszcze
z czasow trwania programu. Bo wszystko dobre dzialo sie tylko
w czasie trwania akgcji.

86 FOOD EXPERT

dietetyk i psychodietetyk,
absolwentka Warsza-
wskiego Uniwersytetu
Medycznego, wyktadow-
ca Uniwersytetu SWPS,
wiascicielka

marki ,Vitanina"

Na szczescie, wiedza o zasadach zywienia i potrzebach zywie-
niowych dzieci jest coraz bardziej powszechna. Jako dietetyczka
zauwazam, ze rodzice coraz wyrazniej dzielg sie na dwie grupy.
Jedna to ci, ktorzy przykladaja wage do zywienia swoich dzieci,
a druga to rodzice, ktorzy uwazaja, ze ,bez przesady z tymi
drozdzowkami”. Tym dwom grupom trudno jest sie¢ porozumiec.
Sama tego doswiadczam w codziennej pracy z placowkami edu-
kacyjnymi. Kiedy dziecko idzie do przedszkola czy szkoty, do
jego zywienia dolacza jeszcze jedna grupa - kadra pedagogiczna
idyrekcja. Czyli z jednej strony stojg rodzice ze swoimi wyma-
ganiami, przekonaniamii obawami, a z drugiej przedszkole czy
szkota ze swoimi schematami i mozliwo$ciami, ale réwniez (jak
w przypadku rodzicéw) z obawami. Na wstepie chce zaznaczyd,
ze dobre zywienie jest mozliwe w kazdej placowce. Trzeba do
tego tylko i az dobrej woli, dialogu i porozumienia miedzy tymi
trzema grupami: rodzicami z wysokimi wymaganiami zywie-
niowymi, rodzicami tolerancyjnymi wobec systemu zywienia
i dyrektorem placowki (wraz z resztg kadry). Podczas pracy
w przedszkolach spedzitam wiele godzin na rozmowach z dy-
rektorami, intendentami, nauczycielami i paniami z kuchni.
Uwierzcie mi, wszyscy gramy do jednej bramki.

Spostrzezenia edukatorki zywieniowej

Zywieniem dzieci (szczegdlnie najmtodszych, do széstego roku
zycia) zajmuje sie od kilkunastu lat, aw ramach ogélnopolskiego
programu ,Zdrowo jemy, Zdrowo rosniemy” prowadzitam od
2014 r. edukacje zywieniowa w warszawskich ztobkach i przed-
szkolach. Zasady zywienia w placowkach, w ktorych pracowa-
tam (i prywatnych, i publicznych) byty czesto kranicowo rozne.
Z moich spostrzezen wynika, ze duzo zalezy od postawy dyrekcji
placowki. Sa takie przedszkola, do ktorych sie wchodzi i od razu
czuje wspanialg atmosfere i zaangazowanie zespotu. Doswiad-
czytam tego w przedszkolu nr 166 przy ulicy Grochowskiej
w Warszawie oraz przedszkolu nr 71 z ulicy Slaskiej w War-
szawie. Wspolprace z nimi do dzisiaj wspominam bardzo milo.
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Dlaczego McDonald's
moze byc¢ niebezpieczny,
czyli w petli nawyku

mieciowe jedzenie, bomby kaloryczne, wysokoka-

loryczne zapychacze - to tylko niektore okreslenia,

ktore odnoszg sie do jedzenia typu fast food. Kazdy

z nas je styszal i kazdy z nas jest sSwiadomy niskiej
wartosci odzywczej tych potraw. A mimo to wielu z nas bywa
wrestauracjach z takim jadlospisem. Dlaczego? Aby odpowie-
dziec na to pytanie, musimy troche poszpera¢ w naszym mo-
zgu. Na poczatek mam dla Was dwie wazne informacje. Jedng
dobrg, druga zla.

Dobra wiadomosc jest taka, ze jako ludzie mozemy kontrolo-
wac sporg czes¢ naszych decyzji, a zla - ze taka kontrola ist-
nieje tylko do pewnego momentu. Ten przelomowy nastepuje
w chwili, kiedy wielokrotnie powtarzana czynnos¢ zamienia
sie w nawyk, czyli po prostu zautomatyzowane zachowanie,
ktore nie wymaga od nas wydatkowania dodatkowej ilosci
energii. Dobrym przykladem jest wigzanie butow, mycie ze-
bow czy jedzenie za pomoca sztu¢cow. Nie zastanawiamy sie,
jak utozyc¢ dwie sznurowki wzgledem siebie i jak nimi za-
kreci¢, aby stworzyc wezel. Po prostu to robimy, bo taki wy-
robilismy sobie nawyk. Nie jest oczywiscie tak, ze nie mamy
kontroli nad naszymi nawykami. W koncu sznurujac buty,
w kazdym momencie mozemy skupic¢ sie na tej czynnosci
bardziej i zawigza¢ kokardke w druga strone. Roznica jest
taka, ze nowa czynnos¢ wymaga od nas skupienia i wlozenia
w jej wykonanie dodatkowe;j ilosci energii. I dlatego, kiedy
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jestesmy w amoku, spieszymy sie lub ktos nas wlasnie zde-
nerwowal, nie zastanawiamy si¢, czy mamy dzis ochote na
inny rodzaj wigzania butow, tylko po prostu je zawigzujemy
iwybiegamy z domu. I takie same zasady obowigzuja w podej-
mowaniu decyzji zywieniowych.

Mozg na skrzyzowaniu

Patrzac na dzisiejszy rozwoj technologii, mozemy zauwazy¢
silng tendencje do tworzenia urzadzen ,naj” — najszybszych,
zajmujacych jak najmniej miejsca i kosztujacych jak najmniej
w trakcie produkcji i uzytkowania. I choc¢ wielozadaniowosc
wspolczesnych sprzetow bywa naprawde imponujaca - taki
sposob ich funkcjonowania zostal poniekad wymyslony
i wdrozony tysigce lat wczesniej. Gdzie? W naszym mozgu.
Jest to bowiem niezwykle skomplikowana machina, ktora
wcigz skrywa przed nami mnostwo tajemnic. Na potrzeby
tego artykulu nie bedziemy analizowac wszystkich jego struk-
tur mogacych brac udziat w podejmowaniu decyzji o wyjsciu
do restauracji fast food. Skupmy sie na jednej, za to bardzo
waznej. Chodzi o tzw. jadra podstawne, ktorych rolg jest m.in.
nadzorowanie ruchow, procesu uczenia si¢ oraz tworzenia na-
wykow. Kiedy znajdujemy sie w jakiejs sytuacji po raz pierw-
SZy, nasz mozg zmuszony jest pracowac na pelnych obrotach.
Wszystko dlatego, ze nowe zachowanie wymaga wytyczenia
nowych szlakow neuronalnych. Jesli masz prawo jazdy, pew-
nie przypominasz sobie jak wielkim przedsiewzieciem byto

wjechanie na skrzyzowanie z sygnalizatorem swietlnym juz
na pierwszej lekcji. W jednym momencie musiates kontrolo-
wac kolory na sygnalizatorze, zerkac co sekunde w trzy rozne
lusterka, pamietac o wcisnieciu sprzegla, sprawnie zamienic
go z pedalem gazu, zmienic bieg i jeszcze raz upewnic sig, ze
na pewno wszyscy przechodnie zeszli juz z przejscia.

Czy opisywana sytuacja tak samo wyglada po dwoch latach?
Nie, poniewaz Twoj mozg zautomatyzowal te procesy. Za
tworzenie i przechowywanie tzw. automatyzmow odpowia-
daja wlasnie jadra podstawne. Jesli tylko pojawi sie zestaw
okreslonych wskazowek, uruchamiaja one odpowiednie
zachowania Moga nimi by¢ np. stany emocjonalne, miej-
sca, sytuacje, obecnosc¢ innych osob - wszystko, co wyzwala
w nas chec¢ zachowania sie w jakis konkretny sposob. Jesli
pojawi sie wskazowka, dochodzi do okreslonego zachowa-
nia. Dla wspomnianego wyzej kierowcy jest to skrzyzowanie
i sygnalizator swietlny, zachowaniem - dokonanie wszyst-
kich czynnosci niezbednych do bezpiecznego przejazdu. Aby
nawyk sie utrwalil, musimy otrzymac za niego jakas$ nagro-
de. Przykladowo za blyskawiczne zawigzanie sznuréwek jest
nig szybkie wyjscie z domu, a nagroda za zjedzenie czekola-
dy - stodki i przyjemny smak. Taki trojkat: wskazowka - za-
chowanie - nagroda to wlasnie petla nawyku. Tworzymy ja za
kazdym razem, gdy po realizacji konkretnego zachowania
uzyskujemy jakas korzysc.

Ciemna strona nawyku

No dobrze, jesli masz problem z okreslonym nawykiem zy-
wieniowym, chocby z jedzeniem czekolady pod wplywem
stresu, moglbys teraz pomyslec, ze zycie bez niego moze by¢
prostsze. Otoz nie. Prawda jest bowiem taka, ze bez tworzenia
nawykow nasze mozgi by sie ,wylaczyly”, poniewaz zostalyby
przetadowane masg szczegotow codziennego zycia. [ zamiast
po prostu zawigzac¢ sznurowke, zbieralibysmy najpierw setki
informacji na temat jej dtugosci, polozenia, koloru oraz moz-
liwych konfiguracji, jakie mozemy zrealizowa¢ z uzyciem
sznurowek. Nasz mozg tymczasem zachowuje sie racjonalnie
i nieustannie szuka sposobow na ograniczenie wysitku oraz
odpoczynek. Ten instynkt zwigzany z ograniczaniem wydat-
kowania energii jest nam bardzo potrzebny. Wydajny mozg
zajmuje mniej miejsca, dzieki czemu glowa moze by¢ mniej-
sza, a to ulatwia porod i ogranicza liczbe smierci noworodkow
iich matek. Pozwala nam tez zaprzestac¢ nieustannego rozmy-
slania o zachowaniach podstawowych, takich jak chodzenie
czy wybor pozywienia. To z kolei sprawia, ze mozemy poswie-
ci¢ energie psychiczng na wynajdowanie wloczni, systemow
nawadniajacych lub samolotow i gier video — pisze Charles
Duhigg w ksigzce ,Sita nawyku”.

Nawyki majg tez swojg ciemng strone, ktora bardzo czesto
ujawnia sie wlasnie w odniesieniu do zywienia. Petla nawy-

ku jest doskonale znana specjalistom od reklamy. Wiedzg oni
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SPORT

Trening jelit
w sportach

wytrzymatosciowych

Myslgc o treningu wydolnosciowym,
sportowcy planujg, jak przygotowacé
swoje ptuca, serce i miesnie do
kolejnych wyzwan. Intensywne
aktywnosci wymagajg coraz lepszej
adaptacji organizmu, czyli wzmocnienia
i rozwoju uktadu ruchu, krazenia oraz
uktadu oddechowego. Przygotowanie
fizyczne i psychiczne staje sie gtdwnym
celem treningow. Fizjolodzy zwracajg
jednak uwage, ze osoby aktywne
fizycznie powinny pamietaé rowniez

o jelitach, nie bez przyczyny nazywanych
»drugim moézgiem". Uktad pokarmowy

- podobnie jak serce, miesnie i psyche —
takze wymaga intensywnego treningu.
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Autorka ksigzki ,Legalny
doping. Naturalna dieta
dla aktywnych"

prawy fizjologii i pracy ukladu pokarmowego czesto

porusza sie w kontekscie zaburzen zolgdkowo-je-

litowych u zawodnikow, ktore wystepuja na skutek

stresu fizycznego i psychologicznego. Zaburzenia te
pojawiaja sie najczesciej w trakcie startow, ale bywa i tak, ze
sportowcy skarzg sie na przyspieszong perystaltyke jelit tak-
ze podczas dlugotrwalego treningu. Sytuacje, w ktorych spor-
towcy muszg w trakcie zawodow salwowac sie przystowiowg
ucieczka w krzaki, nie nalezg do rzadkosci. W ostatnich latach
ukazaly sie w czasopismiennictwie naukowym ciekawe prze-
glady badan przeprowadzonych na sportowcach oraz oso-
bach aktywnych, na ktore sie tutaj powotluje, aby podkresli¢
istotnosc treningu jelit dla sportowcow. Mam na mysli przede
wszystkim doskonalg prace Askera Jeukendrupa (holender-
skiego dietetyka sportowego i triathlonisty) pt. ,Training the
gut for athletes”. W sportach wytrzymatosciowych wartosci
takiech ¢wiczen trudno bowiem przecenic. Trening ukladu
pokarmowego pomaga przede wszystkim przystosowac or-
ganizm do efektywnego przyjmowania i przyswajania pokar-
mu w trakcie wysitku fizycznego. Dzieki bezproblemowemu
przyswajaniu zywnosci sportowiec moze go wykorzystac na
potrzeby energetyczne oraz w celu uzupelnienia skladnikow
mineralnych. Trening jelit dotyczy przyjmowania ptynow, zeli
energetycznych, jak i pokarmu statego.

Jelita jak droga ekspresowa

To nie wszystko. W trakcie wysitku fizycznego tempo oproz-
niania zoladka znaczgco spada, a dzieje sie tak na skutek
intensywnosci treningu oraz nasilajacego sie odwodnienia
i wysokiej temperatury organizmu. W praktyce organizm
sportowca traci mozliwos¢ szybszego pasazu pokarmu
w gornej czesci ukladu pokarmowego. Trening ukladu po-
karmowego sprowadza sie wiec do zwiekszenia predkosci
oprozniania zoladka, co pozwala unikng¢ zastoju pokarmu
w nim podczas aktywnosci fizycznej. Jest on w stanie wtedy
pomiesci¢ wiecej bez uczucia pelnosci. Zawodnik ma mozli-

wosc lepszego skupienia sie na samej aktywnosci oraz unik-
nieciu nudnosci, przelewania, wymiotow i innych reakcji
przewodu pokarmowego.

Nieodzownym elementem treningu uktadu pokarmowego jest
nabycie przez sportowca sprawnosci w przyjmowaniu jedze-
nia i picia podczas wysitku, co minimalizuje straty czasowe
podczas zawodow. Wazne jest takze uksztaltowanie prefe-
rencji smakowych dotyczacych konsystencji produktow oraz
przyswojenie umiejetnosci szybkiego odpakowywania pokar-
mu. Te niby detale maja wplyw na przygotowania zawodnika
do startu, ale chodzi takze o zmniejszenie stresu spowodowa-
nego nieprzygotowaniem do spozywania wiekszych ilosci ka-
lorii podczas zawodow.

Nadmierne nagromadzenie
weglowodanow w jelicie moze
przyczynic sie do powstania
biegunki osmotyczne;j.
Trening moze temu zapobiec.

Trening jelit od strony fizjologicznej pomaga efektywniej
przyswajac pokarm, a dokladniej weglowodany. ,Wytreno-
wan” jelita s3 przygotowane na wiekszy wysilek. Odpowied-
nio zaplanowany wplywa na zwiekszenie ilosci receptorow
odpowiedzialnych za przyswajanie cukrow prostych w jelicie
cienkim, takich jak glukoza, fruktoza, galaktoza oraz mal-
todekstryn. Dostarczenie organizmowi dodatkowych weglo-
wodanow zwieksza mozliwosci wysitkowe podczas treningow
trwajacych powyzej 2 godzin. W praktyce chodzi o wytworze-
nie dodatkowych transporterow dla cukrow lub aktywowanie
zaleznych od sodu bialek SGLT1 oraz niezaleznych od sodu
GLUTs, ktore transportuja cukry proste przez bariere jelitows.
A takze o maksymalne wykorzystanie bialek nosnikowych
GLUTz2, ktore wspierajg proces przedostawania sie weglowo-
danow z blony komorkowej jelit do naczyn wlosowatych. Nie
bez przyczyny czesc¢ dyscyplin sportowych mozna smialo na-
zwac ,wyscigiem na jedzenie i picie”, gdyz bez odpowiedniej
strategii Zywieniowej sportowiec zmniejsza swoje szanse na
uzyskanie najlepszej wydolnosci i wytrzymatosci w dniu startu.

Nie tylko glukoza

Trening jelit zwieksza mozliwosci absorpcji weglowodanow
z okoto 30-60 g/h do nawet 100 g/h (gram na godzine). Bez tre-
ningu ukladu pokarmowego przyswajanie weglowodanow na
takim poziomie nie byloby mozliwe. Fachowa literatura wska-
zuje, ze dostarczanie 90 g weglowodanow na godzine wysit-
ku stanowi wysoki poziom absorpcji, ktory warto stosowac
w przypadku wysitku trwajacego powyzej dwoch godzin. Na

Metody i efekty
treningu jelit

=? Trening zoladka w trakcie wykonywania
jednostek treningowych z duzg iloscig
przyjmowanych plynow.

Zotadek podczas treningu powinien miec¢ duza
objetos¢ dzieki wypetniajgcym go ptynom. W trakcie
treningu przyjmowanie ich moze by¢ nieco wieksze
niz wynika to z zapotrzebowania organizmu.

Wptyw na fizjologie i nawyki: przyspiesza oproznianie
zotadka, pomaga w wyrobieniu nawyku popijania.

=2 Trening z wieksza niz zwykle podaza
weglowodanow oraz trening po tradycyj-
nym positku.

W przypadku tego pierwszego chodzi o spozycie
wiekszej ilosci zeli, izotonikdw oraz batonéw energe-
tycznych. Wptyw na fizjologie i nawyki: przyspiesza
oproznianie zotadka, zwieksza mozliwosci przyswaja-
nia wiekszej ilosci weglowodandw w trakcie pierwszej
godziny treningu, zmniejsza prawdopodobienstwo
wystgpienia wzdec i uczucia petnosci podczas wy-
sitku, pomaga uksztattowac preferencje dotyczace
produktow (smak, konsystencja, opakowanie).

=2 Symulacja zywienia podczas zawodow.

Testowanie produktéw, spozywanie planowanych ilosci
pozywienia, testowanie konsekwenciji picia i jedzenia
na trasie. Wptyw na fizjologie i nawyki: przyspiesza
oproznianie zotgdka, zwieksza mozliwosci przyswaja-
nia wiekszej ilosci weglowodandw w trakcie pierwszej
godziny treningu, pomaga uksztattowac preferencje
dotyczace produktow (smak, konsystencja, opako-
wanie) oraz w nauce konsekwentnego przyjmowania
positkéw w trakcie zawodow.

-? Dieta wysokoweglowodanowa

na co dzien.

Wptyw na fizjologie i nawyki: zwieksza mozliwosci
przyswajania wiekszej ilosci weglowodandw ze
Swiatta jelit.
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