KROTKI PRZEWODNIK DIETETYCZNY

Przewodnik powstat, aby poméc Paristwu oméwi¢ zagadnienie zbilansowanej diety z wyko-
rzystaniem gry edukacyjnej “Dietg do celu”.

Dodatkowe materiaty, ktére pomoga poszerzy¢ wiedze o zywieniu dzieci i mtodziezy:

+ M. Jarosz, E. Rychlik, K. Stos, J. Charzewska (red.), ,Normy zywienia dla populacji Polski
iich zastosowanie”, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Paistwowy Zaktad
Higieny, 2020.

« K. Gutkowska, E. Czarnicka-Skubina, J. Hamutka (red.), ,Junior-Edu-Zywienie - wybrane
zagadnienia edukacji zywieniowe;j”, Wydawnictwo SGGW, Warszawa, 2023.

Zbilansowana dieta

Celem gry “Dietg do celu” jest pokazanie mtodziezy, ze zdrowa i warto$ciowa dieta nie jest
skomplikowana i kazdy z nas jest w stanie kontrolowa¢ co i ile zjada. Chcemy przypomnieé
i utrwali¢ jakie grupy produktéw moga by¢ komponentami codziennego jadtospisu i jakie
konkretne produkty znajduja sie w kazdej z grup. Dodatkowo zalezy nam, aby uczniowie
zwrdcili uwage, ze dieta to indywidualna sprawa i moze sie r6zni¢ w zaleznosci od potrzeb,
czyli wieku, stanu zdrowia, aktywnosci fizycznej i zawodowej, a w przypadku uczniéw oczy-
wiscie takze od ilosci sprawdzianéw i klaséwek.

Dietetyka nie jest prosta dziedzing nauki. Badania nad sposobem odzywiania, jako$cia
jedzenia i stanem zdrowia populacji powoduja, Ze zalecenia na catym $wiecie sa czesto
przeformutowywane. Powoduje to metlik w gtowach odbiorcéw i nieche¢ do $ledzenia
zmieniajacych sie doniesieri z obszaru odzywiania. Tworzenie norm i zalecen dotyczacych
zywienia to trudny temat. Mozna jednak zaobserwowaé, 7e niezaleznie od tego do jakiej
piramidy zywienia zajrzymy, w jej podstawie zazwyczaj beda znajdowac sie produkty ro-
$linne - zwykle warzywa i owoce. Réwniez duzy nacisk bedzie potozny na wysokie spozycie
produktéw zbozowych.

W radzeniu sobie z takim nattokiem informacji pomoze zachowanie zdrowego rozsadku,
stuchanie potrzeb swojego organizmu, umiejetno$¢ krytycznego myslenia i otwarto$é na
zmiany, ktére wynikaja z coraz to nowszych doniesien naukowych. Dzisiaj wiele 0sé6b moze
stac sie samozwariczym ekspertem i ogtasza¢ nowe modne podejscie do zywienia, dlatego
warto by¢ czujnym i nie poddawac sie wszystkim trendom. To co powinno wzbudzaé nasze
pierwsze podejrzenia to brak fachowej literatury i dowoddéw naukowych.

W praktyce warto zna¢ ogélne zalecenia dla catej populacji, sprawa komplikuje sie, gdy

musimy dostosowac te zalecenia do naszych indywidualnych potrzeb, bo kazdy z nas jest
inny i wyjatkowy. Na przyktad, jesli nie mozemy jes¢ glutenu, musimy wybieraé zboza
bezglutenowe nie ograniczajac w naszej catodziennej diecie ilosci produktéw zbozowych
ogdtem. Wybieramy tylko te bezglutenowe. Gdy nie mozemy pi¢ mleka i wyrobéw z niego
przygotowywanych, siegamy po fortyfikowane napoje roslinne, zielone warzywa, migdaty,
orzechy laskowe, sezam, figi i morele suszone, aby zapewni¢ naszemu organizmowi odpo-
wiednig podaz wapnia.

Podsumowujac, wystarczajaca i zbilansowana dieta jest prosta i réznorodna. Dla osoby
zdrowej i aktywnej nie ma az tak wielu zakazow. Pewne produkty, jak stodycze i zywnos¢
wysoko przetworzona, powinny by¢ ograniczane, mozna powiedzie¢ - jedzone rekreacyjnie.
Pamietajmy, ze nie warto za wszelka cene skupia¢ sie na tym, aby kazdego dnia jadtospis
byt idealny. Jestesmy ludzmi i mozemy popetnia¢ btedy. Odstepstwa takie jak zjedzenie fast
foodu czy batonika sg dobre dla naszej réwnowagi psychicznej. Po prostu miejmy $wiado-
mosé, jakie konsekwencje moze przyniesé ich nadmierne spozycie.

W grze nie poruszamy innych aspektéw stylu zycia takich, jak aktywnosé fizyczna, sen i
dbatos¢ o zdrowie psychiczne. Sa to réwniez bardzo wazne elementy, jednak dla lepszej
dynamiki gry, skupiliémy sie jedynie na odzywianiu.

Omoéwienie zatozen przyjetych w grze:
Woda jako jedyne pozytywnie punktowane irédto ptynu

W grze jedyne ptyny jakie zostaty ujete, to woda i napoje gazowane. Te drugie sa przedsta-
wione negatywnie - jako Zzrédto cukru, moga tez zawiera¢ kofeine i inne niezalecane dodat-
ki. Zrezygnowano z sokéw, herbat i kawy, poniewaz woda najlepiej nawadnia nasz organizm.
Zdrowej osobie bardzo ciezko jest sie przewodni¢, poniewaz nasz organizm doskonale radzi
sobie z nadmiarem wody. Ryzyko przewodnienia i zaburzenia gospodarki wodno - elektroli-
towej pojawia sie przy spozyciu 0,7 - 11 wody na godzine.

Woda gazowana - Nie ma wystarczajacych dowodéw na to, ze woda gazowana jest niezdro-
wa. Jest tak samo dobrym Zrédtem nawodnienia, jak woda niegazowana.

Dlaczego niektére produkty miaty punkty ujemne?

Produkty, za ktére odejmowano punkty, to produkty, ktére powinny by¢ ograniczane na co
dzien w naszej diecie. Jesli w tygodniowym i miesiecznym bilansie wystepuja sporadycznie i
rekreacyjnie nie wptyna Zle na stan naszego zdrowia, jednak jedzone zbyt czesto, bez poczu-
cia kontroli i $wiadomosci ich wptywu na nasz organizm, moga w przysztosci doprowadzi¢
do wystapienia powaznych choréb.



Czerwone mieso jedzone regularnie (nawet 150 g dziennie) moze zwiekszac ryzyko zacho-
rowania na cukrzyce typu 2. Za$ wysokie spozycie cukru ma niekorzystny wptyw na kazdy
aspekt naszego zdrowia, wedtug norm $rednio zdrowa osoba powinna spozywa¢ 50g cukru
na dobe i nie chodzi tu o cukier sypany do herbaty, ale weglowodany proste.

Czy jedzenie moze byé mniej lub bardziej wartosciowe? Zawiera¢ lepsze lub gorsze
sktadniki? Na czym to polega?

W codziennej diecie duze znaczenie ma jako$¢ produktéw, ktére wybieramy. Dlatego
warto czytac etykiety, kontrolowaé sktad produktéw i jego warto$¢ odzywcza. Starac sie
wybiera¢ produkty z jak najmniejszg liczbg dodatkdw (za wyjatek mozna uznaé produkty,
gdzie znajduje sie wiele przypraw lub s3 wzbogacone w witaminy i sktadniki mineralne).
Za mato warto$ciowe uznawane sg produkty wysoko przetworzone, poniewaz zazwyczaj sa
one pozbawione witamin i sktadnikéw mineralnych, nienasyconych kwaséw ttuszczowych

i btonnika. Dostarczajg za to duzo kalorii soli, nasyconych kwaséw ttuszczowych i cukréw
prostych. Wszystkie 6 grup produktéw wymienionych w grze (poza stodyczami i fast fooda-
mi) powinny pojawiac sie na naszych talerzach w odpowiednich proporcjach, te produkty
mozemy uzna¢ za warto$ciowe, poniewaz razem dostarczg nam wszystkich niezbednych do
funkcjonowania i utrzymania zdrowia makro i mikro elementéw.

Poza jako$cig znaczenie ma takze ilo$¢, poniewaz jak powiedziat Paracelsus: “Wszystko jest
trucizna, decyduje tylko dawka.”, czyli kontrolowana i niska ilo$¢ cukréw prostych, soli czy
nasyconych kwaséw ttuszczowych w tygodniowym bilansie nie bedzie az tak szkodliwa.

Kebab i deser mleczny

W trakcie testowania gry zauwazylismy, ze te dwa produkty wzbudzaja czesto pytania o po-
wéd, dla ktérego pojawity sie w swoich grupach. Kebab zakwalifikowano do zywnosci typu
fast food a deser mleczny do produktéw mlecznych.

Jestesmy Swiadomi, ze dania typu pizza, kebab, burger moga by¢ przygotowywane na wiele
sposobow i moga by¢ pyszne i sycace, a jednoczesnie wartosciowe, zdrowe i zbilansowane.
Jednak na potrzeby gry przyjmujemy, Ze te dania zostaty przygotowane w barach szybkiej
obstugi, zostaty zakupione jako gotowy produkt niskiej jakosci i s3 wysoko przetworzone.
Zdecydowalismy tak, poniewaz chcemy doprowadzi¢ samych uczniéw do refleksji, ze przy-
gotowujac positki samemu, mamy lepszy wptyw na ich jako$¢ oraz ilos¢ uzytych dodatkéw.
Gotowanie samemu moze byé bardziej ktopotliwe, szczegdlnie dla nastolatkéw, ale na
pewno przynosi wiecej korzysci i warto podjac sie tego wyzwania.

Deser mleczny z duzg ilo$cig ttuszezu i cukru réwniez nie jest pozagdanym produktem w
naszej diecie, jednak obecnie na rynku pojawia sie coraz wiecej produktéw mlecznych z
prostym sktadem i bez dodatku cukru. Réwniez przygotowanie takiego deseru samodzielnie
bedzie dobrym wyborem.

Krotkie omowienie diet z trzeciej rozgrywki
Dieta dla os6b z cukrzycg typu 2

Osoby chore na cukrzyce powinny w szczegdlny sposéb zadbaé o diete, poniewaz jest
ona jednym z podstawowych warunkéw prawidtowego leczenia. Osoby ze zdiagnozowana
cukrzyca musza kontrolowaé spozycie weglowodanéw, poniewaz to wtasnie weglowodany
maja najwiekszy wptyw na poziom cukru we krwi.

Ograniczanie niektdrych rodzajéw zywnosci dotyczy wszystkich oséb chorych na cukrzyce.
Biate pieczywo, biaty makaron, stodkie napoje, stodycze, ciasta i cukierki, moga gwattownie
podnosi¢ poziom cukru we krwi, dlatego gracze otrzymujg za nie ujemne punkty. Ponadto
produkty te majg bardzo matg warto$¢ odzywcza (mato witamin, sktadnikéw mineralnych

i btonnika) i duza ilos¢ kalorii, ktérych nadmiar w diecie moze powodowaé przyrost masy
ciata, a u 0séb z cukrzyca czesto obserwuje sie otyto$¢. Utrzymanie prawidtowej masy ciata
korzystnie wptywa na leczenie.

Biatko obok produktu zbozowego, czyli jednego ze 7rédet weglowodanéw - biatko jest
wolniej trawione i wchtaniane niz weglowodany. Dzieki temu daje dtuzsze uczucie sytosci,
a poziom cukru po ich spozyciu podnosi sie miarowo. Dlatego duza korzy$¢ przynosi w
jednym positku taczenie biatek z weglowodanami.

Dieta dla 0s6b z nadci$nieniem

Dieta odgrywa bardzo duze znaczenie w terapii nadci$nienia tetniczego, moze spowalnia¢
rozw6j choroby i pomaga¢ w jej leczeniu. W dietoterapii nadci$nienia tetniczego bardzo
skuteczne sg dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) oraz dieta $r6d-
ziemnomorska. Gtdwne zalecenia w tych dietach to ograniczenie spozycia soli, ttuszczéw
pochodzenia zwierzecego oraz cukréw prostych, przy jednoczesnym zwiekszeniu spozycia
petnoziarnistych produktéw zbozowych, warzyw i owocéw. Dlatego wtasnie w tej roz-
grywce dodatkowo ujemne punkty mozna otrzymac za ttuste sery i czerwone migso, ktére
sg zrédtem nasyconych kwaséw ttuszczowych. Przetworzone mieso, czyli m.in.: wedliny i
kietbasy oraz ttuste sery to takze znaczace zrédto soli, ktéra bardzo podnosi ci$nienie krwi.
Za$ warzywa i owoce to doskonate zrédto potasu, ktéry obniza ci$nienie krwi. W diecie oséb
chorych na nadci$nienie tetnicze nalezy tez zwracaé¢ uwage na jako$¢ ttuszczu i wybieraé
ttuszcze roslinne i ryby.



Dieta dla mtodych sportowcéw

Trenujacy intensywnie sportowcy to osoby, ktére moga pozwoli¢ sobie na nieco wiecej
swobody w swojej diecie. Najwazniejsze elementy diety sportowca to odpowiednio wysoka
podaz kalorii dostarczana regularnie w ciggu dnia, wysoka podaz biatka oraz nawodnienie.
Nieodpowiednia podaz ptynéw ma wiekszy wptyw na jako$¢ wystepu sportowego niz za
mata podaz kalorii. Ile kalorii bedzie musiat zjes¢ mtody zawodnik zalezy od uprawianej
dyscypliny i indywidualnych celéw sportowca.

Dlatego intensywnie trenujaca mtodziez powinna dobrze zapamieta¢, ktére produkty w
naszej diecie dostarczajg biatka. Cenne jest zaréwno biatko zwierzece jak i roslinne. Warto
mie¢ na uwadze, ze najczesciej wystepujacymi niedoborami w dietach mtodych sportowcéw
jest nieystarczajaca ilos¢ zelaza, wapnia i witaminy D. Dlatego poza Zrédtami biatka nie
mozna zapominac o pozostatych grupach produktéw na piramidzie lub talerzu zdrowia.

Podsumowanie

Niestety wiele chordb, ktére kiedy$ potocznie nazywano cywilizacyjnymi, a dzi$ bardziej
adekwatnie dietozaleznymi, ma zwigzek z tym co jemy. Dieta nie jest jedynym i kluczowym
czynnikiem pojawiania sie w naszym zyciu ciezkich i przewlektych choréb, ale na pewno ma
spore znaczenie.

Warto zauwazy¢, ze nawet jesli nie chorujemy na cukrzyce ani nadci$nienie, to takze musi-
my uwaznie dobieraé to, co jemy i ograniczaé¢ w duzej mierze te same produkty, co osoby
chorujace. Podane tu jako przyktad dieta $rédziemnomorska i dieta DASH od lat cieszg sie
ogromna popularnoscig wérdd lekarzy i dietetykéw i sg czesto wybierane jako najzdrowsze i
najlepsze diety dla ogétu populacji.

Zrodta:

«  Stolinska H. Zaktamane jedzenie, Otwarte, Krakéw, 2020.

« M. Jarosz, E. Rychlik, K. Stos, J. Charzewska (red.), ,Normy zywienia dla populacji Polski
iich zastosowanie”, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Paristwowy Zaktad
Higieny, 2020.

+  https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/choroby-ukladu-krazenia/nadcisnienie-tetni-
cze-zalecenia-i-jadlospis/. [dostep z dn. 08.09.2023 1]

«  e-book: K. Wolnicka, A. M. Taraszewska (red.) ,Zywienie w cukrzycy typu 2 i insuli-
noopornos$ci”, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Panistwowy Instytut
Badawczy, Warszawa, 2022.

https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/dzieci-i-mlodziez-aktywnosc-fizyczna/
bialko-w-diecie-mlodego-sportowca/. [dostep z dn. 08.09.2023 1.]



