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Motto:

Prawidfowe Zywienie jest konieczhe nie
tylko dlatego, aby zapobiec chorobom,
ale i dlatego,
azeby umozZliwi¢ wyzwolenie wszystkich
potencjalnych sit biologicznych organizmu,
co jest warunkiem prawidfowego rozwoju
fizycznego i umystowego oraz wytworzenia
naleZytejf odpornosci na niekorzystne
dziatanie czynnikow srodowiskowych.

(prof. Aleksander Szczygiet)
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Zywno$é samochodowa

Zywno$é upiekszajaca

Zywnoé¢ dla dobrego samopoczucia
Zywnoéé HoReCa

Zywnoéé tradycyjna/regionalna itp.
Zywnoéé .nowa"/innowacyjne technologie
Zywno$¢ prozdrowotna

Projekt jest wspdtfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Rozwoju

Reiional neio




ZYWNOSC XXI WIEKU:
UNIWERSYTET LODZKI — HIPOTEZY
2025

Nastgpi gwattowny rozwoj zywnosci
prozdrowotnej: ponad 50% Polakow
bedzie siegac po takg zywnosc.




Zywno$¢ prozdrowotna

Zywno$é wzbogacona

Zywno$é funkcjonalna/naturalna

Suplementy diety

Zywno$é specjalnego przeznaczenia zywieniowego
.Zdrowa zywnos¢"

Lepsza dla ciebie (BFY)

Zywno$¢ ekologiczna (?)

(oSwiadczenia Zywieniowe i zdrowotne)




1IZZ 2010 - POLSKA: WZROST OTYLOSCI
NAJWIEKSZY W EUlH

Ostatnie 30 lat:

wzrost liczby otytych dzieci:
W USA — 3 razy
W Polsce — 10 razy

PL w porownaniu do 1970 roku:
Otytych chtopcow 3 razy wiecej
Otytych dziewczynek 10 razy wiecej



OTYLOSC DUZYM OBCIAZENIEM DLA
SPOLECZENSTWA

- coraz mniej osob pali papierosy, coraz wiecej
ma nadwage i otytosc.

W latach 1993-2008 (USA):

- ilos¢ palacych zmniejszyla sie 0 18,5%
- wzrosta liczba oséb otytych az o 85%!!!
Efekt: znacznie wieksze obcigzenie ekonomiczne:

otyli zyja dtuzej od palaczy, przez wiele lat
chorujg i wymagaja specjalistycznej pomocy
lekarskiej.

Jia H, Lubetkin El.: The statewide burden of obesity, smoking, low income and chronic diseases in the
United States.J Public Health (Oxf). 2009;31(4):496-505.



NA ILE DIETA JEST SKUTECZNA?

W jakim stopniu obniza ryzyko
poszczegolnych chordb?

Czy warta jest gtebszego
zZainteresowania?



CBOS 2010;

63% nie je warzyw

62% nie je owocow

77% je ryby rzadziej niz 1x w tygodniu
55% za czesto je stodycze

20% przesadza ze stodzonymi napojami
54% nie ogranicza sie w jedzeniu



NIEODPOWIEDNIA DIETA — KOSZTY W POLSCE:

PKB 1034 mld zt (Maty Rocz.Stat.2008)
koszty stuzby zdrowia 5% PKB

czyli ok. 52 mid zt

1/3 kosztow to wadliwe zywienie czyli

teoretycznie 16 mld zt (sama dieta)
+aktywnos¢ fizyczna = 26 mld zt

Praktycznie min. 10 mld zt rocznielll



USA — KOSZTY OTYLOSCI: 117 MLD $ ROCZNIE

USA - 306 min ludnosci
Otytos¢ w Europie/Polsce — 50-70% USA
to
koszty otytosci w Polsce: ok. 7 mid $
czyli okoto

25 mid zt rocznie

(sama otytosc!!!)



CHOROBY UKLADU KRAZENIA.
DIETA ZAMIAST LEKOW —
,POLYPILL" A, POLYMEAL"

,,POlypill” (zestaw lekow):
aspiryna

Kwas foliowy

eki obnizajgce cisnienie

eki obnizajgce zawartosc

cholesterolu

mogg obnizyc ryzyko zawatu o 80%




DIETA ZAMIAST LEKOW

,,Polymeal”: efektywna, niefarmakoloqgiczna,
Bezp/eczna | Smaczna alternatywa”:

Ryby 4 x tydzien
Wino 150 ml/d
Czekolada gorzka 100 g/d
Warzywa | owoce 400 g/d
Czosnek (1 zgbek — KK)
Migdaty / o. wioskie (40 g/d — KK)

Obnizenie ryzyka zawatu o 78% |
przedtuzenie zycia:

mezczyzni o 7, kobiety o 5 lat




Choroby uktadu krazenia:

Obnizenie LDL:

lek: lovastatyna 0 31%

dieta: stanole/sterole,

biatko sojowe,

btonnik (rozpuszczalny — owies)
migdaty (orzechy wioskie) 0 29%



CHOROBY UKLADU KRAZENIA
- ZMNIEJSZENIE RYZYKA

Czynnik [loSc Spadek LDL
Nadwaga -5 kg 5-8%
Nas.kw.ttluszcz. <7% 8-10%
Cholesterol <200mg/d 3-5%
Btonnik rozpusz. 5-10qg/d 3-5%
Sterole/stanole 20/d 5-15%!!!

Ogotem: 24-43%!!!




CYTAT. ,,.DIETA WEGETARIANSKA JEST
TAK SKUTECZNA W OBNIZANIU
ZAWARTOSCI CHOLESTEROLU JAK
LEKI”

K.K.: miesigc na diecie weganskiej
— obnizenie zawartosci ztego
cholesterolu (LDL) o ok. 30%!!!!

- obnizenie masy ciata o 2 kg
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PRZYKLAD FINSKI POKAZAL, ZE ZMIANY SA MOZLIWE

x Zapobieganie chorobom ukladu sercowo-
naczyniowego jest mozliwe i oplacalne

»x Kluczowym zadaniem jest wplywanie na diete, a w
szczegolnosci na jakos¢ thuszczow

x Wiele efektow w prewencji mozna 0siggnac
zaskakujaco szybko (choroby ukl. sercowo-
naczyniowego, cukrzyca) rowniez we wzglednie
Zaawansowanym wieku

x Kompleksowe dzialanie, szeroka wspolpraca i silne
wsparcie ze strony polityki rzadowe;j



CZYNNIKI RYZYKA POWSTAWANIA
NOWOTWOROW:

Substancje rakotworcze w zywnosci

(naturalne, zanieczyszczenia, tworzgce sie
podczas produkciji)

Spozywanie nadmiaru kalorii/nadwaga

Wysokie spozycie n-6 nnkt (KK - 11777?)
Niskie spozycie bionnika
Wysokie spozycie alkoholu

Niezbilansowana fermentacja w jelicie
grubym



*SKEAD KWASOW TLUSZCZOWYCH, % |

CHOLESTEROLU

Nasyc. | Jedno {18:2 |18:3 | Cholest.

n. né |n3 |mg/100g

Rzepak 6 58 |26 (10 |0
Stonecznik |11 20 69 O 0
Oliwa 14 77 |8 1 0
Soja 15 25 |54 |7 0
Smalec 41 47 |11 1 95
Palma 51 39 10 O 0
Loj woltowy |52 44 |3 1 105
Masto 66 30 2 2 230
Kokos 92 6 2 0 0




N-3 (OMEGA-3)

Wazny sktadnik:
modzgu (Japonia: ..brain food")
komorek nerwowych
komdrek miesnia sercowego
siatkowki oka

Ogranicza:
nadcisnienie
arytmie

Gdy 1% energii,

ryzyko zawatu mniejsze o 59% Il




WYSTEPOWANIE N-3, MAX.%

ALA EPA DHA

Olej Iniany 55 - 3
Olej rzepakowy 12 - -
Olej sojowy 8 - -
Inne oleje <1 - -
Margaryna rzepakowa 9 - -
Zielone liscie 60 - :
Ryby morskie 1 18 22

stodkowodne 6 1511119
Mikroalgi : 45 40

Grzyby : 29p44 90




THE HEALTHY EATING PYRAMID

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health

LISE SPARINGLY.

RED MEAT & BUTTER

REFIMED GRAINS: WHITE RICE. BREAD & PASTA
POTATOES

SUGARY DAINES & SWEETS

ST

OPTIONAL: ALCOROL (M MODE RATION
(WAt for evirycne

&

DAILY MULTITARIN
PLUS EXTRA WITAMIN D
{FOF Mast peopie)

HEALTHY FATSADILS
DLIVE, CANOLA, 30¥, CORN,
SUNFLOWER, FEANMUT

& OTHER WEGETABLE QILS;
TRANS-FREE MARGARINE

WHOLE GRAIMS
BROWHN RICE,

WHOLE WHEAT FASTA,
DTS, ETC.

L

HEALTHY FATS/LHLS WHEILE GRAINS

=]

DALY EXERCISE & WERRHT CONTROL
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Rada ds. Diety Aktywnosci Fizycznej |
Zdrowia przy Ministrze Zdrowia

Dziesiecioro przykazan zdrowotnych



1. Codzienna aktywnosc fizyczna |
odpowiednia dieta jest kluczem do
zdrowia. Przede wszystkim strzez sie
nadwagi i otytosci.

1 godz. dziennie — dlaczego?

GB lata 60-70.




2. Podstawg prawidiowej diety jest
roznorodnosc¢ spozywanych produktow.

Jedz 3 — 5 positkow dziennie, w tym
koniecznie sniadanie. Pamietaj, ze
przerwy miedzy positkami nie powinny
by¢ diuzsze niz 4 godziny.

Organizm potrzebuje 60-70 sktadnikow



3. Znaczna czesc Twojej codziennej diety
powinny stanowi¢ warzywa.

Codziennie jedz rowniez owoce.

Dlaczego warzywa: ,bez” kalorii, witaminy,
btonnik, przeciwutleniacze

Idealne dla odchudzajacych sie!l!
Owoce — cukier, niekiedy b. duzo

Soki owocowe — bez dodatku cukru, ale
moze byc duzo ,wtasnego”




4. Petnoziarniste produkty zbozowe (np.
chleb razowy czy petnoziarnisty, grube
kasze) powinny byc¢ dla Ciebie giownym
zrodtem energii.

Inne produkty: makaron, brgzowy ryz
Btonnik, witaminy, sktadniki mineralne
Biata mgka — bez wartoSci

Pefnoziarniste a ciemne




5. Codziennie co najmnie|] dwa razy
dziennie spozywaj mleko i jego
przetwory: jogurty, kefiry czy sery.

Dzieci | mtodziez — wiecej

Uwaga na ttuszcz mleczny: kwasy nasycone
| cholesterol!!

Najlepie] - niskottuszczowe




6. Spozywaj mniej tluszczow zwierzecych,
wiece] roslinnych, szczegolnie oleju
rzepakowego | margaryn miekkich.
Gfowne czynniki rozwoju chorob ukfadu
Krgzenia, rowniez dzieci

EFSA: kwasow nasyconych, izomerow
trans |1 cholesterolu — najmniej jak to tylko
mozliwe

Oleje: rzepakowy, state: miekkie margaryny




/. Spozywaj gtownie mieso drobiowe,
ryby oraz nasiona roslin stragczkowych

np. grochu, fasoli czy sol, ograniczaj
spozycie ttustego miesa czerwonego.

Ryby — omega-3!! B. wazne — mozg, oczy,
serce!ll Kobiety w cigzy | karmigce.

USA: po 65 r zycia — suplementy
Soja — zmniejszenie ryzyka zawatow




8. W codzienne] diecie ograniczaj
spozycie cukru i soli.

Cukier: bez wartosci: WHO — od zera
USA: stodycze — tylko owoce
Sol (nadmiar!!!) - nadcisnienie




9. Dostarczaj organizmowi wystarczajaca
ilosC ptynow (gtdwnie wody) — minimum 2
litry dziennie

Najlepsza woda

Uwaga na napoje stodzone — otytosc!!

gdy 1 litr dziennie to ok. 35 kg cukru rocznie

czyli ok. 15 kg ttuszczu!!!

Nie bojmy sie stodzikow!




10. Unikaj alkoholu.

Problemem nie jest alkohol ale jego
nadmiar!!

Choroby uktadu krgzenia: zalecane
1-2 drinki dziennie — nie wiecej
Najlepiej czerwone wino, ale inne tez
Alkohol — to kalorie!!!




»PERSONAL RESPONSIBILITY IN FOOD

CONSUMPTION ACT” —
THE US HOUSE OF REPRESENTATIVES:

306 TO 120, OCTOBER, 2005:

,Producenci, dystrybutorzy,
sprzedawcy nie sg odpowiedziaini
za nadwage i otytos¢ wynikajace ze
spozywania legalnych produktow
spozywczych”



NATURALNA ZYWNOSC FUNKCJONALNA
(PROZDROWOTNA) WG ADA | FDA

Herbata zielona i 4-6 Nowotwory przewodu

czarna filizanek  pokarmowego

Warzywa i 5-9 porcji  Nowotwory prostaty i jelita

owoce grubego; nadcisnienie

Ryby 180 g Choroba niedokrwienna
[tydzien serca

Czosnek 1 zgabek  LDL; nadcisnienie

Biatko sojowe 25 ¢ LDL

Czerwone wino 240 m| Hamowanie agregacji ptytek

krwi



OP 10 FUNCTIONAL FOODS

WG, FUNCTIONAL FOOD INGREDIENTS

1. Owies, psyllium — beta-glukan: serce
2. Soja — biatko/izoflawony: serce

3. Ryby morskie — n-3: serce, mozg, oczy
4. Zurawina: uklad moczowy

5. Produkty pomidorowe — likopen:
nowotwory (prostaty)

6. Czerwone wino — polifenole: serce



TOP 10 FUNCTIONAL FOODS

/. Czarnal zielona herbata —
antyoksydanty: nowotwory

8. Jogurt probiotyczny: funkcjonowanie
przewodu pokarmowego, wzrost
odpornosci

9. Warzywa | owoce: zaparcia,
funkcjonowanie watroby, cisnienie,
cholesterol, nowotwory

10. Zywnos¢ o obnizonej zawartosci
ttuszczu — szczegolnie kwasow
nasyconych: nowotwory i choroby ukiadu
krazenia, otytosc



MOTTO XXI WIEKU:

,Otytos¢ nie ma usprawiedliwienia”

(Krzysztof Krygier)

Dziekyje za uwage



