KATARZYNA WOLNICKA

ortu ,,Sytuacja zdrowotna ludno$ci Polski
nkowania” z 2020 r. sporzadzonego przez
Instytut Zdrowia Publicznego — Pafistwo-
wy Zaktad Higieny — Pafistwowy Instytut Badawczy
(NIZP PZH — PIB) wykazuja, ze prawidlowa dieta jest
jednym z czterech najwazniejszych czynnikéw deter-
minujacych liczbe lat przezytych w zdrowiu przez Po-
lakéw. Na pierwszym miejscu wéréd przyczyn utraco-
nych lat zycia w zdrowiu jest palenie tytoniu, nastepnie
wysoki wskaznik masy ciata (body mass index — BMI)
i wysokie ci$nienie tetnicze.

Za duzo, za mato

Zgodnie z wynikami GBD 2019 (Global Burden of
Disease Study) czynniki zywieniowe, ktére odbierajg
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Nowe zalecenia
a nawyki zywieniowe Polakow

zdrowie publiczne

nam najwiecej lat w zdrowiu, to zbyt niskie spozycie
produktéw zbozowych petnoziarnistych, nasion roslin
straczkowych i owocoéw oraz zbyt duze spozycie soli,
konsumpcja migsa czerwonego i przetworéw miesnych.
Niekorzystny wplyw maja réwniez takie bledy zywie-
niowe, jak nadmierna konsumpcja cukru i stodyczy,
czeste spozywanie napojéw stodzonych, za male spo-
zycie warzyw i ryb, niewielkie spozycie niskotluszczo-
wych produktéw mlecznych i przetwordw mlecznych
bez dodatku cukru, a takze niewystarczajaca ilo§¢
orzechéw w diecie.

7 danych Gléwnego Urzedu Statystycznego (GUS)
z 2019 r. wynika, ze Polacy spozywaja zbyt duzo mie-
sa czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych
w stosunku do zalecei. Zgodnie z wynikami badan
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Miedzynarodowej Agencji Badania Raka (IARC) takie
zachowanie zwicksza ryzyko zachorowania na niekt6-
re nowotwory. Przetwory miesne, takie jak wedliny,
kietbasy, paréwki, sa zaliczane do grupy pierwszej
czynnikéw rakotworczych — mamy na to silne dowody
naukowe i epidemiologiczne.

Wyniki badafi wskazuja, ze dieta bogata w pro-
dukty pochodzenia roslinnego niesie wiele korzys$ci
dla zdrowia. Jej stosowanie zmniejsza §miertelnos¢
ogdtem, $miertelno$¢ z powodu choréb uktadu kra-
zenia, ryzyko rozwoju chor6b uktadu krazenia, nie-
ktérych nowotwordw, cukrzycy typu 2, insulinoopor-
nosci, nadci$nienia, stanu zapalnego, a takze nadwagi
i otytosci. Wtasnie dlatego sposréd réznych Zrodet
biatka powinnismy jak najczesciej wybiera¢ produkty
pochodzenia roslinnego. Z badania opublikowanego
w ,,British Medical Journal” w 2020 r. wynika, Ze
spozycie biatka ro§linnego zmniejsza §miertelno$¢
ogélem i $miertelnos$¢ z powodu chordéb uktadu kra-
zenia. Zwiekszenie 0 3 proc. energii dostarczanej
z biatka roslinnego zmniejsza o 5 proc. $miertelno$¢
ogbtem.

Rosliny stragczkowe

Zaleca sie ograniczenie spozycia migsa czerwonego
i wszystkich przetworéw migsnych (wedlin, kietbas) do
maksymalnie 350-500 g tygodniowo. Wieksze ograni-
czenie to dalsze korzysci dla zdrowia. Tymczasem dane
z budzetéw gospodarstw domowych z 2019 r. wska-
zuja, ze Polacy spozywaja tacznie ok. 5,08 kg miesa
i jego przetworéw na osobe na miesiac. Nie obejmujg
one jednak spozycia w ramach zywienia zbiorowego
poza domem. Samych wedlin Polacy zjadaja ok. 2 kg
miesiecznie. Tymczasem dobrym ro§linnym zamienni-
kiem miesa, bogatym w biatko, ktéry powinien zdecy-
dowanie czesciej go$ci¢ na naszych stotach, sa rosliny
straczkowe — groch, fasola, soczewica, soja. Wedtug
GUS spozywamy ich $rednio niespelna kilogram rocz-
nie na osobe. Dane z raportu ,, Krajowe badanie spo-
sobu zywienia i stanu odzywienia populacji polskiej”
sporzadzonego przez NIZP PZH — PIB w 2021 r.
pokazuja, ze tylko 11 proc. mezczyzn i 10 proc. ko-
biet spozywa ro$liny straczkowe 2—4 razy w tygodniu,
a 19 proc. mezezyzn i 21 proc. kobiet raz w tygodniu.
Az 43 proc. mezczyzn i 39 proc. kobiet deklaruje, ze
nie spozywa ro§lin straczkowych nigdy lub rzadziej niz
raz w miesigcu. Tymczasem zawieraja one duze ilo$ci
biatka, a takze blonnika, ktéry pomaga utrzymac sta-
bilny poziom cukru we krwi oraz daje uczucie syto$ci.
Nasiona roslin straczkowych sa réwniez bogate w wi-
taminy z grupy B, w tym foliany. Warto wlaczy¢ je do
diety w postaci np. pasty na kanapki, dipéw do wa-
rzyw, zupy z fasoli czy soczewicy, gulaszu warzywnego
z fasola, duszonej soczewicy jako dodatku do grillowa-
nej ryby lub kurczaka.
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Badanie opublikowane w , Nutrients” w 2020 r.
przynosi odpowiedZ na pytanie, co pomogloby
w zwiekszeniu ich spozycia przez osoby w wieku
25-40 lat w Polsce. Respondenci odpowiadali, ze po-
mocna bylaby znajomos$¢ przepiséw, zdobycie umie-
jetnosci kulinarnych, brak dyskomfortu po jedzeniu,
nizsze ceny produktéw na rynku, zwiekszenie wiedzy
o warto$ciach odzywczych, szersza oferta w restau-
racjach. Sa to czynniki, ktére mogltyby wplynaé na
zwickszenie spozycia roslin straczkowych i zmniejsze-
nie spozycia miesa i przetwordéw miesnych.

Warto pamietad, ze dieta oparta na produktach po-
chodzenia roslinnego jest korzystna nie tylko dla zdro-
wia, lecz takze dla §rodowiska.

Cukier i sél
Innym bardzo waznym problemem zywieniowym jest
nadmierne spozycie cukru — ponad 42 kg cukru rocz-
nie, czyli $rednio 23 tyzeczki dziennie. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia (World Health Organization — W HOQO)
zaleca nie wiecej niz 10 tyzeczek cukru dziennie. Spo-
zywamy mniej cukru dodanego wprost z cukiernicy,
natomiast wiecej pochodzacego z produktéw przetwo-
rzonych, takich jak stodycze, stodkie napoje, wyroby
cukiernicze, stodkie produkty mleczne itp. Najwiecej
cukru znajduje sie w stodkich napojach — w 1/2 litra
moze by¢ az dziesie¢ tyzeczek. RzeczywiScie picie ta-
kich napojéw powoduje szybkie dostarczenie nadmier-
nej ilosci cukru i kalorii, ale nie tylko, bo w batoniku
jest sze$¢ tyzeczek cukru, w owocowym jogurcie —
cztery, w malej porcji stodkich ptatkéw $niadaniowych
— dwie. Negatywnych skutkéw zdrowotnych jest wiele
— cukier przyczynia sie do nadwagi i otylosci, sprzy-
ja prochnicy zebéw. Juz co czwarty Polak jest otyly.
Nadwage maja trzy na pie¢ oséb dorostych i co trzeci
o$miolatek. Cukrzyca, ktéra rozwija sie u wiekszosci
ludzi otytych, dotknietych jest niemal 3 mln oséb.

Niekorzystny dla zdrowia jest takze nadmiar soli.
Zaleca sie ograniczenie jej spozycia do 5 g dziennie
(jedna tyzeczka) — zaréwno z dosalania potraw, przy
stole, jak i z produktéw przetworzonych. Warto za-
stapi ja aromatycznymi ziolami, ktére majg cenne dla
zdrowia sktadniki i poprawiaja smak. S6l spozywana
w nadmiarze jest odpowiedzialna za zwigkszenie ry-
zyka takich choréb, jak nadci$nienie (sprzyjajace uda-
rom i innym chorobom uktadu krazenia), rak zotadka,
osteoporoza.

Wazna jest edukacja konsumentéw w zakresie czy-
tania etykiet podczas zakupdw i wybierania produktéw
bez dodatku soli lub o nizszej zawartosci.

Edukacja na talerzu

W odpowiedzi na potrzebe edukacji zywieniowej Po-
lakéw w NIZP PZH — PIB prowadzony jest projekt
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ).
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Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

i
@
®
@
@ Produktéw zbozowych z petnego ziarna ® soli;
(np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, ® Migsa czerwonego
makaron razowy, kasze); i przetworow migsnych
® Réznokolorowych (m.in. kietbas, wedlin,
. . boczku);
War.zyw.l OWOCOW Cukru i stodzonych
— wigcej warzyw napojow;
lPaori (o/deiiip Produktéw przetworzonych
© Nasion roslin (takich jak: fast food,
straczkowych stone przekaski, herbatniki,
(np. fasola, batony, wafelki)
groch, z duza zawartoscia soli,
ciecierzyca, B cukréw i ttuszczow.
soczewica,
béb);
° Ryb
(zwtaszcza
ttustych
morskich);
Produktow
mlecznych
niskottuszczowych,
zwtaszcza
fermentowanych;
« Orzechow
i nasion
(np. orzechow wtoskich,
pestek dyni,

nasion stonecznika).

=Y Zorenisi

o Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki Sniadaniowe)
na petnoziarniste;

o Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin

strgczkowych i orzechy;

Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje, np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie, w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie = “f z

Jedli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swdj sposob zywienia z dietetykiem.
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vwosowe ——— /ALECENIA

Centrum

NG Swess ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

KROK 1 —zréb pierwszy krok

KROK 2 —wdrazaj zalecany poziom
KROK 3 —osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia

krok 1—Odstaw solniczke ze stotu — nie dosalaj na talerzu.
krok 2 — Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). Sol zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

ZBOZOWE

krok 1— Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 —Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych — (90 g/dzien).

krok 3 —Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 —Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

krok 2 — Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamieh przetwory miesne i mieso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 —Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego, tj. nasionami
roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bob) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 = Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie — wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 —Jedz jak najwiecej r6znokolorowych warzyw i owocoéw — kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow

to dalsze korzysci dla zdrowia.

StODYCZE | StODKIE NAPOJE

krok 1 —Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 — Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

27
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woiowe ——— /ALECENIA

Centrum

e ZDROWEGO ZYWIENIA

&

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

O Tiuszcze

krok 1— Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktow mlecznych (ser topiony, ser zotty, $mietana).

krok 2 — Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

krok 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczow. Ogranicz spozycie czesciowo
utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawieraja izomery trans kwaséw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnos¢ fast-food).

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1— Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu
krok 2 — Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapic jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 —Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

krok 1—Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 —Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.

krok 3 —Jedz ré6znorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

REGULARNOSC | PORY POSIKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 — Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 —Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1—-BadzZ aktywny — spaceruj, chodZ po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.

krok 2 —Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zr6b dla zdrowia co najmniej
5000 krokow.

krok 3 = Zréb dla zdrowia 10 000 krokow.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte, skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.
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Narzedzia Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego pomocne w utrzymywaniu prawidtowej

diety:

> Centrum Dietetyczne Online — we wspotpracy z Ministerstwem Zdrowia zostato stworzone Centrum Die-
tetyczne Online (CDO) — bezptatna internetowa poradnia dietetyczna. Dzieki tej inicjatywie od poczatku
2018 r. osoby z catej Polski za darmo i bez wychodzenia z domu moga korzystac z profesjonalnej konsultacji
dietetycznej. Celem Centrum Dietetycznego Online jest pomoc wszystkim osobom, ktére potrzebuja porady
dietetyka w codziennym zyciu — zaréwno osobom zdrowym, ktére chca sprawdzi¢, czy ich sposéb zywienia jest
wiasciwy, jak i chorym, dla ktérych dieta powinna by¢ elementem skutecznego leczenia, szczegblnie w przy-
padku jednoczesnego wystepowania wielu schorzen. Jak skorzystac z bezptatnej porady dietetycznej? Zapisz
sie na stronie: ncez.pzh.gov.pl/poradnia/ i potacz w wybranym przez siebie terminie z dietetykiem online.

> Dla 0s6b zainteresowanych wieksza iloscia informacji o zdrowym zywieniu powstata strona internetowa Na-
rodowego Centrum Edukacji Zywieniowej ncez.pzh.gov.pl stworzona przez ekspertéw, ktéra jest wiarygodnym
i przede wszystkim tatwo dostepnym Zrodtem wiedzy. Kazdy zainteresowany poprawa stanu swojego zdrowia
ma dostep do wielu materiatow edukacyjnych z zakresu zdrowego zywienia (artykutow, materiatow wideo,

infografik, przepisow).

W jego ramach w 2020 r. powstaly nowe zalecenia
zywienia w postaci graficznej , Talerza zdrowego zy-
wienia” i materiatu uzupetniajacego ,\W trzech krokach
do zdrowia”.

Dotychczasowy sposob prezentacji zalecefi nie dla
wszystkich byl wystarczajgco zrozumiatly. Zamiana
piramidy na talerz miala na celu poprawe czytelno-
§ci rekomendacji. Prosta i przejrzysta forma zalecefi
utatwia ich przelozenie na zycie codzienne. Rysunek
modelowego talerza odzwierciedla zalecane proporcje
trzech grup produktéw w catodziennej diecie. Polowe
talerza, czyli polowe tego, co jemy, powinny stanowic¢
warzywa 1 Owoce z przewa-
ga warzyw. Cwiartke talerza
powinny zajmowal pelno-
ziarniste produkty zbozowe
(kasze, np. gryczana, razowy
makaron, razowe pieczywo),
kolejna 1/4 talerza to pro-
dukty bedgce zrédlem biatka
(dréb, ryby, nasiona ro$lin
straczkowych, orzechy, jaja,
produkty mleczne). Dookota
talerza znalazly sie dodatko-
we ilustracje: zalecane napo-
je, niewielka ilo§¢ thuszczéw roslinnych, przekreslona
solniczka i przekreslone produkty wysoko przetwo-
rzone. Rysunek uzupelniaja zalecenia: ,Jedz mniej”,
,Jedz wigcej” oraz ,Zamieniaj”. W grafice pojawia
sie rowniez element aktywnosci fizycznej i potrzeby
utrzymania masy ciala w normie.

Dziatania edukacyjne NCEZ sa skierowane do ca-
tego spoteczenistwa — wszystkich grup wiekowych,
0s6b chorych i zdrowych, zajmujacych si¢ zywieniem
profesjonalnie (np. realizujacych zywienie zbiorowe,
dietetykéw) oraz rodzin, nauczycieli, pracownikéw
medycznych i pacjentéw, ktérzy szukaja sprawdzo-

dziennie?)
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13 Polacy spozywaja ponad
42 kg cukru rocznie,
to Srednio az 23 tyzeczKki

nych informacji na temat zdrowego zywienia i zdro-
wego stylu zycia. Efekty jego dziatalnosci korzystnie
wplywaja na poprawe stanu zdrowia Polakéw nie-
zaleznie od miejsca zamieszkania, co potwierdzajg
opinie pacjentéw Centrum Dietetycznego Online
utworzonego w ramach dziatania NCEZ oraz inter-
nautéw korzystajacych z portalu NCEZ i mediéw
spolecznos$ciowych.

Strona ncez.pzh.gov.pl jest waznym Zrédltem wiary-
godnej wiedzy z zakresu zywienia, zgodnej z zasadami
evidence based medicine. W 2020 r. odnotowano ogromne
zainteresowanie publikowanymi tre$ciami — strong od-
wiedzilo ponad 2,5 mln uzyt-
kownikéw.

Centrum Dietetyczne On-
line stanowi doskonate na-
rzedzie edukacji i wspierania
konsumentéw i pacjentéw,
ktérzy chcieliby zmieni¢
swoje nawyki zywieniowe.
Darmowy dostep do konsul-
tacji z dietetykiem, psycholo-
giem i fizjoterapeuta pozwala
zwiekszy¢ dostepnosé tego
typu poradnictwa i zmniejszy¢
nierdéwnosci w zdrowiu. Liczba konsultacji dietetycz-
nych online (w tym konsultacje rodzinne) w 2020 r.
to 3425. Przez caly okres dzialania Centrum Diete-
tycznego Online na wizyty zapisalo si¢ 25 tys. pacjen-
tow. Sposréd wszystkich oséb, ktére odbyty do tej pory
konsultacje, az 98,3 proc. stwierdzito, ze informacje
przekazane podczas wizyty byly dla nich przydatne i ze
polecilyby skorzystanie z tej poradni swoim znajomym,
a 96,2 proc. ocenito zrealizowana konsultacje bardzo

dobrze badz dobrze.

Dr Katarzyna Wolnicka, kierownik Zaktadu Edukacji Zywieniowej Narodowego Instytutu
Zdrowia Publicznego — Panstwowego Zaktadu Higieny — Panstwowy Instytut Badawczy
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