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Wstep

To, co jemy i pijemy wplywa na to jak si¢ czujemy, jak myslimy i

Jjak sig zachowujemy.

W Publicznej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w
Koniecpolu zdarza nam si¢ stucha¢ dzieci, ktore mowia, ze byty tak
zestresowane wydarzeniami, ze jedzenie wymknegto im si¢ spod
kontroli Iub, ze w ogdle nie mogly niczego przetknaé. Zjadane
przez nas pozywienie wplywa na neurochemi¢ naszego mozgu i
zmienia nasz nastréj. Zajadanie stresu jest reakcjg, co najmniej
rownie powszechng jak utrata apetytu. Brak umiejgtnosci
rozwigzywania problemow prowadzi¢ moze nie tylko do ich
narastania, ale takze do prob uciekania od nich ,,w jedzenie”.
Mtody cztowiek grajac w trudng, emocjonujaca gre komputerowa
sktonny jest wypic¢ litr Coca-Coli i zje$¢ nawet dwa lub trzy batony
wysokoenergetyczne. Spozycie we¢glowodandw powoduje wyrzut
endorfin poprawiajacych samopoczucie 1 wywolujacych uczucie
odprezenia 1 przyjemnosci. Kiedy ich stg¢zenie spada osoba zwykle
sigga po kolejng porcje weglowodanéw po to aby znéw poczué
pozadany stan. W psychodietetyce identyfikuje si¢ kategorie tzw.
»Zywienia emocjonalnego” polegajacego na si¢ganiu po pokarm w
przyplywie negatywnych emocji — ztosci, frustracji, poczucia braku
sensu, pustki w relacjach miedzyosobowych a takze niskiego

poczucia wartosci 1 obnizonej samooceny. Spozycie smacznego



jedzenia wplywa na nasz nastrdj poprzez endogenne opioidy w
roznych miejscach moézgu?.

Niemowleta ludzkie wykazuja silng preferencje dla
stodkiego smaku od urodzenia. Ludzki pociag do stodkich smakéw
procz tego, ze jest ewolucyjne wrodzony moze by¢ takze
wzmocniony §rodowiskowo m.in. przez diet¢ matczyna. Wybory
matki w trakcie cigzy maja potencjalnie silny wptyw na preferencje
smakowe niemowlat i mogg wptywac takze na nawyki zywieniowe
w dalszym biegu rozwoju dziecka. Smaki dietetyczne matczynych
wybordw zywieniowych s3 przenoszone na smak plynu
owodniowego?. Niemowleta matek, ktorym podawano sok z
marchwi w ostatnim trymestrze cigzy wyraznie bardziej lubity
ptatki zbozowe o smaku marchwi niz niemowleta, ktorych matki
nie jadty marchewki i nie pity soku z marchwi®.Dzieci ksztattujg
swoje nawyki zywieniowe jeszcze na dlugo przed wprowadzeniem
pokarmoéw statych. Podobnie jak plyn owodniowy, tak 1 mleko
matki zyskuje wiele zapachow 1 cech smakowych diety matki, a te

wplywaja na dalsze preferencje zywieniowe dziecka®.

Dzieci wyraznie pocigga to, co stodkie. Preferencje ta
mozna zaobserwowaé rankiem przy okazji wyboru platkow
$niadaniowych o zwigkszonej ilosci cukru albo wieczorem w
trakcie seansu filmowego: ,,Charlie i fabryka czekolady pokazuje
jak dziecinstwo kocha stodycze. W Candyland gra si¢ przenoszac

elementy gry przez $wiat stodkich potraw W opowiesci o Jasiu i



Matgosi zta czarownica uwiezita dwojke dzieci m.in. ze wzgledu

na stabos¢ do stodyczy.

Zaburzenia odzywiania
Wiek dorastania zwigzany jest z rozwojem zaburzen

odzywiania bardziej niz wiek wczesnej dorostosci. Ksztattujace sie
tozsamosci — jednostkowa, piciowa i seksualna czerpig silnie z
obecnych w  kontek$cie = wzorcow  meskosci/kobiecosci.
Wiasciwosci fizyczne w pierwszym okresie adolescencji sg dla

mtodych ludzi istotniejsze niz intelektualne i spoteczne?

Zaburzenia odzywiania wystepuja wowczas, gdy
spozywanie positkOw i1 zwigzana z nim masa ciala stajg si¢
gléwnym  zainteresowaniem  osoby. Wydaje sig, zZe
charakterystyczng cecha wszystkich zaburzen odzywiania jest
obsesja na jego punkcie, spetniajagca w wielu przypadkach kryteria

diagnostyczne dla uzalezniania.

Bulimia nervosa to zaburzenie odzywiania bedace czesto
efektem powtarzajacych si¢ prob odchudzania wraz ze stopniowym
przesuwaniem granic i celow. Drastyczne obnizanie kalorii i chgé
osiggnigcia wymarzonego efektu na wczoraj przyczyniaja si¢ do
powstawania napadéow glodu i objadania si¢, a w konsekwencji
btednego cyklu zaburzenia. Osoby dotknigte bulimig postuguja si¢
rozmaitymi strategiami osiggania swoich celow wsrod ktorych sg
m.in. prowokowanie wymiotdw, wykonywanie niespotykanie
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intensywnej  aktywno$ci  fizycznej, stosowanie  $rodkéw
przeczyszczajacych. Osoba z bulimig nie popada na ogot w skrajne

niedozywienie.

Kompulsywne objadanie si¢ (Binde Eating Disorder) lub
wewnetrzny przymus nadmiernego jedzenia jest podobne do
bulimii za wyjatkiem prob przeczyszczania si¢. Wystepuje zwykle
reaktywnie — w sytuacjach stresowych, w trakcie niebezpieczenstw

I okolicznos$ci przekraczajacych zdolno$ci adaptacyjne osoby.

Ortorexia nervosa — przejawia si¢ checig spozywania tylko
1 wylacznie zdrowego jedzenia — bedacego jak si¢ z biegiem czasu
okazuje wywrotng konstrukcja teoretyczng zalezng od
zmieniajacych si¢ opracowan naukowych. Positki
przygotowywane s3 z gargantuicznym przejeciem i1 w trosce

niemajacej reprezentacji w jezyku.

Anorexia nervosa — wystepuje wowczas gdy osoba unikajac
jedzenia uzyskuje wskazniki masy ciala znacznie ponizej
przyjetych norm i z lgkiem ocenia swoj wyglad jako wciaz
nieodpowiedni. Osoba z anoreksjag ma zwykle potrzebe wiadzy,

kontroli 1 panowania nad jedzeniem i wlasnym ciatem.



Zaburzenia odzywiania i jedzenia

I & 3 4§

specyficzne
zaburzenia
odzywiania

niespecyficzne
zaburzenia
odzywiania

zaburzenia
karmienia i
odzywiania u

nieprawidtowe
zachowania
jedzeniowe

dzieci
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- anorexia nervosa = objadanie

- faknienie spaczone
kompulsywne

- zespot przezuwania

- bulimia nervosa - zespot

jedzenia
nocnego
- orthorexia
nervosa
- bigorexia
nervosa
- wilczy apetyt
- zajadanie
stresu
- anarchia
Zywieniowa

M. Kulawinski, 2020

temperamet,
charakter,
osobowos¢

okres
adolescengji i
poczatek
dorostosci

Zaburzenia

doswiadczenia

odzywiania zyciowe

spoteczenstwa

zachodnie

uwarunkowanial
rodzinne

M. Kulawinski, 2020
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Biologiczne

- choroby
genetyczne i
metaboliczne

- otylos¢
monogenowa

- otytosc
wielogenowa
- neuroprzekazniki
-hormony

M. Kulawinski, 2020

Uwarunkowania

zaburzen odzywiania

Osobowosciowe

- niska samoocena
- niepewnosc siebie
- perfekcjonizm i
wysoka potrzeba
osiggniec
- wysoki poziom
tlumionej agresji
- zte doswiadczenia
zyciowe
- brak
konstruktywnych
strategii radzenia
sobie
- wysoka
wrazliwosc i
podatnosé na
dystres

Srodowiskowe

- problemy rodzinne,
szkolne, zawodowe,
matzenskie
- normy i obyczaje
spoteczno-kulturowe
- trudna sytuacja zyciowa
- braki zywnosci
- medialny kanon
"piekna"
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Odzywianie odgrywa istotng rol¢ w przebiegu takich dolegliwosci,
chorob i zaburzen jak m.in.:

- Schizofrenia

- Depresja

- Lek

- Zespot chronicznego zmeczenia

- Zespot napiecia przedmiesigczkowego

- Bezsennos¢

- ADHD
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Zastanow si¢ nad tym czego doswiadczasz

Jak si¢ czujesz?
Zaniepokojony, zalgkniony,
zdenerwowany
Przygnebiony, smutny
Rozchwiany, labilny
emocjonalnie
Niespokojny
Zestresowany,
przewrazliwiony
Placzliwy
Agresywny
Rozbity, odmieniony
Spanikowany
Zmeczony, pozbawiony
energii
Jak myslisz?
Nie potrafi¢ mysle¢
sprawnie i jasno
Nie moge si¢ skoncentrowac
Nie mogg zapamictad
Nie mogg sobie
przypomnie¢
Mam umyst zajety

jedzeniem

Co dzieje si¢ z Twoim ciatem?
Bole
Bole gtowy
Gniecenie w Klatki piersiowej
Nudnosci
Odwodnienie
Podwyzszone ci$nienie krwi
Przyspieszona akcja serca
Pragnienie, faknienie
Wzdegcia
Zaparcia
Zawroty glowy, dreszcze,

omdlenie

Jak si¢ zachowujesz?

Jestem zgryzliwy 1 zaczepliwy
Gniewam si¢ na ludzi
Niespokojny i agresywny
Jestem nadpobudliwy i

nadruchliwy
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Wspolzalezno$¢ nastroju i jedzenia
Nadmierne spozycie, a takze wahania poziomu cukru we

krwi mogg zwieksza¢ nadpobudliwo$é dzieci®. Spozycie cukru
moze prowadzi¢ do zwigkszenia ilo$ci i/lub powinowactwa
endogennych opioidow do moézgowych receptoréw bioracych
udziat w odczuwaniu przyjemnosci, a to z kolei prowadzi do
dalszego spozycia cukru i moze przyczynia¢ si¢ do uzaleznienia od

jego spozycia i do otytosci®.

Naktadanie si¢ obwodow mozgowych aktywowanych przez
przyjmowanie pokarmu i narkotykow sugeruje, ze rdézne typy
sktadnikéw (naturalnych i sztucznych) stymulujg niektore z tych

samych uktadow nerwowych’.

Systematyczny przeglad literatury przeprowadzony przez
O'Neil i in. (2014) pokazal, ze nieadaptacyjne wzorce zywieniowe
(m.in. wyzsze spozycie produktow przetworzonych, produktow z
thuszczem nasyconym, rafinowanym cukrem) sg powigzane z

gorszym zdrowiem psychicznym dzieci i mtodziezy®.

Zdaniem Canetti  (2002) emocje moga wplywaé na
zachowania zywieniowe. Tendencja do spozywania zdrowej
zywnosci ro$nie wraz z do$wiadczaniem emocji pozytywnych i
analogicznie - gdy emocje staja si¢ negatywne rosnie tendencja do

jedzenia niezdrowego®.
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Zmniejszone prawdopodobienstwo wystgpienia depresji
moze by¢ traktowane, jako funkcja sposobu odzywiania, jakim jest
dieta charakteryzujaca si¢ wysokim spozyciem warzyw, owocow,
produktow pelnoziarnistych, orzechow, nasion 1 ryb, =z
jednoczesnym ograniczeniem spozycia wysoce przetworzonej
zywnosci 10 . Rozw6j i przebieg depresji moze wigzaé sie z
niedoborami takich witamin jak kwas foliowy, witamina B12,
witamina D !, a takze zbyt mata podaz z zywieniem niezbednych
nienasyconych  kwasow  tluszczowych.  Przeprowadzono
sprawdzian skutecznos$ci diety bez rafinowanej sacharozy 1 kofeiny
w leczeniu depresji. Po ponownym wprowadzeniu prostych
weglowodanéw wrdcity uczucie zmeczenia, brak sity i objawy

depresyjnet?.

Dieta bogata w tluszcze nasycone zostata uznana za istotny
czynnik ryzyka powstania i rozwoju depresji‘®. Ttuszcz nasycony i
cukier prosty mogg by¢ niebezpieczne dla moézgu. Spozywane w
nadmiarze zwigkszaja ryzyko wystapienia chordb psychicznych,
chordb sercowo-naczyniowych i zaburzen metabolicznych, w tym
cukrzycy. Nadmierne spozycie thuszczéw nasyconych i cukru,

zwigksza ryzyko CVD, a ten jest szkodliwy dla funkcji mozgu# 13,

Dieta §rédziemnomorska, moze by¢ stosowana jako

skuteczna strategia zapobiegania zaburzeniom psychicznym?.
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Niedobor kwasu foliowego, witaminy B6 1 B12 powoduje
wzrost poziomu homocysteiny we krwi, a to z kolei pogarsza stan

psychiczny!”18.19,

Czynniki odzywcze majace korzystny wpltyw na zdrowie
psychiczne to wielonienasycone kwasy tluszczowe (PUFA),
fosfolipidy, cholesterol, niacyna, folian, witamina B6, witamina

B12 i witamina D20:21.22.23

Przyjmowanie EPA i DHA ma wplyw na nastroj, ale takze na
pamie¢ 4. Funkcjonowanie moézgu jest krytycznie zalezne od
przyjmowania kwasow ttluszczowych, ktore wilasciwie nie sg

syntezowane przez ludzkie ciato (Bondi i in., 2013).

Acetylocholina, Glutaminian, kwas gamma-
aminomastowy (GABA), glicyna, serotonina, dopamina,
noradrenalina, epinefryna 1 histamina produkowane sg przez mozg
bezposrednio ze sktadnikow odzywczych diety. Poziom i funkcje
neuroprzekaznikéw zaleza od spozycia sktadnikow odzywczych,

ktére znaczaco wplywaja na zachowanie, sen i poziomy energii?.

Wykazano zwigzek pomigdzy wyzszym spozyciem

owocOw 1 warzyw a pozytywnym nastrojem?®,

18



Przeciwutleniajace witaminy A, C i E chronig przed
pogorszeniem funkcji poznawczych i przed wystagpieniem zaburzen
umystowych takich jak zaburzenia Igkowe, zaburzenia koncentracji
uwagi z nadpobudliwo$cig ruchowa, autyzm, choroba afektywna

dwubiegunowa, depresja, schizofrenia i naduzywanie substancji?’.

Wiadomo, Ze czekolada zawiera ponad 300 substancji, z
ktorych kluczowa jest fenyloetyloamina prowadzaca do wzrostu
poziomu dopaminy, pobudzenia i pozytywnych emocji. Czekolada
zawiera takze anandamid - endogenny kannabinoid wptywajacy
pozytywnie na uczucia i tryptofan mogacy generowaé uczucie

przyjemnosci i dobrego samopoczucia?®.
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Poznaj psychodietetyke
Kluczowym  imperatywem  (psychodietetyki)  jest

zapoznanie si¢ ze $ciezkami biologicznymi posredniczacymi w
powigzaniu diety i zdrowia psychicznego. Dyskusje w tej materii
biorg pod uwagg stan zapalny ( Berk i in., 2013), stres oksydacyjny
(Moylan in., 2014), plastycznos¢ moézgu (Jacka i in., 2015b)
przepuszczalnos$¢ jelit (Maes 1 in., 2012) a takze ich mikroflorg. O$
jelita-mozg i sygnalizacja w obrebie mikroflory jelitowej jest
szczegblnie wazna dla eksploracji wzajemnej relacji mozgu i
zachowania (Cryan and Dinan, 2012). Istnicjg doniesienia
traktujace probiotyki, jako ,,psychobiotyki” (Dinan i in.) stawiane
niejako w opozycji wzgledem przetworzonej zywnos$ci (Chassaing
I in., 2015), sztucznych stodzikoéw (Suez 1 in., 2014) i
wysokotluszczowych diet z rafinowanym cukrem na czele
(np. Molteni i in., 2002; Morrison i in., 2010; Zainuddin i Thuret,
2012).

Psychodietetyka koncentruje si¢ na zbieraniu wytycznych
dietetycznych specyficznych dla okreslonych rodzajow zaburzen
psychicznych, a  takze  odnajdywaniem  biomarerkow
zywieniowych dla poszczegdlnych funkcji poznawczych. Jako
dyscyplina koresponduje z psychologia zywienia, dietetyka,
dietoterapig 1 z wieloma innymi interdyscyplinarnymi projektami
badawczymi.

Psychodietetyka pokazuje wplyw sktadnikow odzywczych
na psychike cztowieka, ale skupia si¢ na zaleznos$ci odwrotne;j tj.
wptywie psychiki na te sktadniki.
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,, Kto w rodzinie Kowalskich byt przekonany o szkodliwosci trzy lub
czterodniowej zupy z lodowki temu ona najpewniej po zjedzeniu
zaszkodzita. Kto w tej samej rodzinie jadl jg z przekonaniem
bardziej pozytywnym temu nie tylko smakowata, ale takze
przystuzyta sie dla ciata. Wnuczek, ktory byt przekonany, Ze kiedy
zje ,,za babcig” to ona wtedy wyzdrowieje w efekcie jadl nie tylko

wiecej, ale tez efektywniej trawit i szybciej rost.”

Psychodietetyka zacheca do tego aby pyta¢ o to jak nalezy
mysle¢ o jedzeniu, aby jedzenie stuzylo i co nalezy do jedzenia czu¢
aby ono nie truto. Tresci charakterystyczne dla dyscypliny dotycza
tego jak pod wplywem mysli zmieniajg si¢ procesy trawienne,
wchlanianie, metabolizm a takze struktura chemiczna sktadnikow
odzywczych. Psychodietetyka to wreszcie repertuar informacji
dotyczacych  §wiadomych 1 nieSwiadomych  wyborow
zywieniowych ludzi uwarunkowanych réznymi przekonaniami i
zaszlosciami sytuacyjnymi. Jednym z zadan dyscypliny jest
wytlumaczenie tego jak myslenie o kanapce (jako pewien wariant
zachowania apetytywnego) wiaze si¢ z kanapka (z iloSciowym i
jakosciowym sposobem jej przyrzadzania — dobodr sktadnikow,
tempem konsumpcji, czy wreszcie samokontrolg i umiejetnoscia

odmoéwienia sobie jej konsumpcji).
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Psychodietetyka jak wigkszo$¢ dyscyplin naukowych swoje

teorie opiera na

sprawdzaniu  hipotez.

Aby wejs¢ w

psychodietetyczny sposob myslenia o zjawiskach mozna dla

utatwienia zapoznaé si¢ z ponizsza tabela.

Pytanie

Proba odpowiedzi

Dlaczego Jan je co tydzien w

McDonald’s?

- By¢ moze Jan, kiedy byt jeszcze
Jasiem spedzat w McDonals z
rodzicami mite chwile jedzac.

(emocje — element ,,Psycho” i

jedzenie — element ,,dietetyka”)

Dlaczego Jan przepada za

Coca-Cola a Piotr wreez

odwrotnie?

- By¢ moze bdl brzucha i
wymioty, jakich nabawit si¢ w
dziecinstwie Piotr po wypiciu 1,5
litra Coca-Coli wptynety na to, ze
jej obecnie unika.
(uwarunkowana  awersja = —

,»Psycho” 1 napoj — ,,dietetyka”)

Dlaczego Jan jest rozwiazty w

kwestii picia alkoholu?

- By¢ moze Kinder-bale, na
ktérych bywat oswoily go z
symbolika butelki.

- By¢ moze obserwowat
uroczystosci rodzinne na ktorych

osoby znaczace pily alkohol.
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(utrwalony nawyk celebrowania
imprez trunkiem - przekonanie,
ze ,,aby sie bawi¢ nalezy pi¢” —
element ,,Psycho” 1 napd) —

»dietetyka”

Dlaczego Jan unika groszku,
fasoli, stonecznika, pestek dyni,

kukurydzy?

Kiedy Janek byt malym
chlopcem orzech laskowy utknat
w jego gardle, tak, Ze ten omal si¢
nie udlawit. By¢ moze to
doswiadczenie z malym
przedmiotem okragltego ksztattu
ulegto generalizacji 1
uwarunkowato lek przed innymi
podobnymi pod w/w wzgledami

przedmiotami.
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Co jadasz?

Spojrz na liste jedzenia w tabeli i zaznacz co jadasz w ilo$ci

duzej, umiarkowanej lub wcale. Zywno$¢ oznaczona kolorem

czerwonym bogata jest w tluszcze state, kofeing, cukier i moze

mie¢ negatywny wplyw na zdrowie psychiczne. (czyt. myslenie,

emocje, zachowanie). Zywnoéé oznaczona kolorem zielonym jest

bogata w witaminy, sole mineralne i kwasy omega-3, sktadniki

ktére mogg sprzyja¢ zdrowiu psychicznemu.

Jedzenie Jem i/lub pije¢ | Jem i/lub pij¢

tego wiele to czasami

Nigdy tego
nie jem i/lub

nie pij¢
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Woda zrodlem zycia
Woda jest niezbedna do zycia. Odwodnienie moze wigzac

si¢ z ostabieniem zdolnosci koncentrowania uwagi 1 my$lenia, a
takze wystgpowaniem boli glowy, nudnosci, zapar¢ i zmeczenia.
Woda stanowi blisko 75% masy ciata ludzkiego, okoto 70% masy
moézgu 1 mig$ni oraz 25% masy kosci. Zapotrzebowanie dzienne
waha si¢ u dorostych ludzi od 2 do 4% masy ciata (w zaleznosci od
rodzaju wykonywanej pracy, uprawianego sportu, tempa przemian
metabolicznych, wystepujacych chordb, temperatury otoczenia
itp.). Kobiety wymagaja nieco mniej wody niz me¢zczyzni. U dzieci

zapotrzebowanie wynosi do 15% masy ciata.

Odwodnienie (szczegodlnie jesli umiarkowane) na og6t nie
daje si¢ odczu¢ (jesli nie wystepuje np. pragnienie) dlatego warto
zwraca¢ uwage nha kolor wlasnego moczu: jasny stomkowy jest
prawidlowy, ciemnozotty — wskazuje z reguly, ze mozemy wypic

wigce;.

Niektére dzieci (a takze niektorzy dorosli) nie lubig pi¢
wody 1 w zamian jej dostajg stodzone cukrem soki. Aby zachgcié
do picia wody warto ja w jaki$ sposob uatrakcyjni¢. Moze to by¢
urozmaicone naczynie z postacig z ulubionej bajki lub filmu. Inne
metody obejmuja dodanie:

- plastra cytryny lub limonki,
- wisni, kiwi, arbuza,
- lisci migty alpejskiej lub pieprzowe;,
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- kostek lodu,

- do wrzacej wody suszonych owocow lub naparzenie ekologiczne;,
sypanej herbatki (nie fix, ze wzglgdu na plastik zawarty w
laminacie torebek)

- startego kokosu, imbiru,

Wazne jest takze aby zna¢ réznice miedzy woda zrddlana, a

mineralng.

Omega-3
Zdrowe kwasy tluszczowe mozna znalezé w pokarmach

takich jak:
- tunczyk, toso$, §ledz, makrela, pstrag teczowy, krewetka, krab,
sardynki, nasiona Inu, olej Iniany, olej rzepakowy, olej konopny,

orzechy wtoskie, szpinak, wodorosty, rukiew wodna, nasiona dyni.

Uzywanie zdrowych olejow do satatek warzywnych
zapewni roOwnowage witamin 1 mineralow w organizmie i
przyczyni si¢ dla zachowania zdrowego ciala 1 dobrego

samopoczucia.
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Dieta zbilansowana
Dieta zbilansowana to sposéb zywienia realizujacy

zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki energetyczno-odzywcze

organizmu bez wykluczania poszczegélnych rodzajow zywnosci.

Dieta taka bywa na ogot zindywidualizowana tak aby w
mozliwie najwigkszym stopniu uwzglednia¢ nasze potrzeby, stan
zdrowia i wiek, jakkolwiek istniejg pewne pryncypia ogodlne, do
ktorych moga stosowaé si¢ wszyscy. Dla przykladu
wyeliminowanie sktadnikow zywno$ci uznawanych zgodnie z
obowigzujaca wiedzg za szkodliwe i niezdrowe moze wptywac¢ na
poprawe samopoczucia, a takze zmniejsza¢ ryzyko powstania i
rozwoju chorob cywilizacyjnych np. takich jak cukrzyca czy

nadcisnienie.

Zbilansowana dieta domaga sig:

- wlasnorgcznego przygotowywania potraw z wystrzeganiem si¢
zywnosci gotowej (np. fast food, chipsy, paczkowane ciasta itp.)

- r6znorodnosci 1 urozmaicenia pozwalajgcego unikng¢ monotonii,
znudzenia i odstgpienia od sposobu zywienia (Urozmaicenie przez
wlaczenie produktow bogatych w blonnik: kasz, ciemnego
pieczywa, otrgbow)

- spozywania 4-5 positkOw w ciggu dnia z zachowaniem przerw nie
wigkszych niz 4 godziny.

- dodawania do kazdego positku owocow i/lub warzyw (ich taczna

dzienna porcja powinna wynosi¢ okoto 400 gram)
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- picia minimum 2 litréw wody w ciaggu dnia (z wykluczeniem
napojow stodzonych, zawierajacych dodatkowo sztuczne barwniki
I konserwanty)

- eliminacji niezdrowych przekasek (na rzecz zastgpienia ich
orzechami, ziarnami stonecznika, kietkami)

- ograniczenia soli (na rzecz pieprzu czarnego, pieprzu kajenskiego,
pieprzu ziotowego, octu winnego, kurkumy, curry)

- ograniczenia cukru (na rzecz syropu klonowego, miodu, cukru
owocowego tj. fruktozy)

- ograniczenia thustych gatunkow migs (na rzecz ryb morskich, oraz
olejow takich jak rzepakowy, krokoszowy, stonecznikowy,
sojowy)

- rezygnacji z nalogdw i uzywek (na rzecz 30 minut codziennej
aktywnos$ci fizycznej — spacer, marsz interwatowy, sitlownia,
fitness, basen, o ile nie ma przeciwskazan lekarskich czy innych)

- ograniczenia lub niemal catkowitej eliminacji produktow wysoce
przetworzonych o wysokiej zawartosci szkodliwych tluszczow

trans 1 cukrow prostych (rafinowana sacharoza)

Prawidlowo zaplanowana dzienna racja pokarmowa
powinna dostarcza¢ od 12% do 14% energii z biatka, miedzy 55%
a 60% energii z weglowodanow i od 25% do 30% energii z
thuszczu.

Sposob zywienia moze r6znic si¢ w sposob znaczacy u 0sob

posiadajacych dodatkowe obcigzenia zdrowotne, choroby 1
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schorzenia. Roznica dotyczy takze dzieci, mtodziezy, oraz kobiet
w cigzy i karmigcych. Stosunek kwasow omega-3 do omega-6

powinien wynosi¢ zwykle: 1:5 lub 1:6.

Modelowy jadtospis diety tzw. ,,Zbilansowanej” to 5
positkdw w ciggu dnia, w ktorych podaz energetyczna rozktada sie
w sposoOb nastgpujacy: sniadanie od 25% do 30%, drugie $niadanie
od 5% do 10%, obiad od 35% —do 40%, podwieczorek od 5% do
10% i kolacja migdzy 15% a 20%. Techniki obrobki kulinarnej
obejmujg m.in. : gotowanie, gotowanie na parze, duszenie,

pieczenie w foli i pieczenie na ruszcie.

Sniadanie
Ptatki owsiane z gar$cig rodzynek, slonecznika i1 orzechéw, oraz

szklanka mleka chudego.

Drugie $niadanie

Jabtko, banan, jogurt naturalny.

Obiad

Kurczak wypieczony w jarzynach, z ryzem lub kotlet ze schabu z
sosem pomidorowym, ziemniakami i surowka lub toso$§ z mtodymi
ziemniakami, cukinig oraz pomidorami lub makaron z warzywami

I twarogiem.
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Podwieczorek
2 kromki chleba zytniego z dzemem truskawkowym.

Kolacja

Chleb ziarniak, ser  twarogowy  chudy, kietbasa

zywiecka/krakowska/podwawelska, pomidor, szklanka

marchwiowego.

soku
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Dieta Srodziemnomorska

Piramid¢ zywienia dla diety $rodziemnomorskiej
opracowano w roku 1993 we wspdtpracy WHO 1 Harvard School
of Public Health. Dotyczy ona stylu zycia w tym aktywnosci
fizycznej, relacji spotecznych i odzywiania.

Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today Serving size based on frugality
Guidelines for Adult population __ and local habits

Wine in moderation
and respecting social beliefs

Red

Potatoes < 3s

ey
=
g Processed meal
£

Dairy 2s.
(preferably low: fat)

Fruits 1-2 | Vegetables > 2s
‘ariety of colours / textures

¥ i Water and herbal
infusions
iggular :)hysifal activity g M Biodiversi(yTang_ ‘s_ea s?nlalit)i
lequate res raditional, local
Conviviality “* N M (N e and eco-friendly products
e, 4 Culinary activities

) 2

2010 edition

Findacién
Dicta Mediterranca

£ 2010 Fundacion Diete Me

e

ICAF

FOR
VEDTESRINEN
FOCD QIR

Jedzenie opiera si¢ o warzywa, owoce, pelnoziarniste
produkty zbozowe, orzechy, ro$liny straczkowe, ziota i zdrowe
thuszcze (np. oliwa z oliwek). Zrodtem biatka sa ryby i owoce
morza, rzadziej dréb, sery, jogurty i jaja.

Migso czerwone i slodycze praktycznie nie wystepuja w
jadlospisie. Zasadniczym pltynem przeznaczonym do picia jest
woda. Dieta §rodziemnomorska zazwyczaj pozwala na czerwone
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wino z umiarem i z poszanowaniem przekonan spotecznych

(,,Wine in moderation and respecting social beliefs”).

Dieta $rodziemnomorska (Mediterranean diet) jest jednym
z najzdrowszych sposobdéw odzywiania si¢, majacym pozytywny
wplyw na jakos$¢ zycia i wysoki potencjat zapobiegania chorobom
(m.in.. dzieki zywnosci przeciwzapalnej: warzywom, rybom,
oliwie z oliwek, orzechach). Dieta $rodziemnomorska jako
adaptacyjny styl zycia jest konglomeratem dobrych relacji z
jedzeniem (np. posilanie si¢ do zaspokojenia glodu, bez objadania
si¢). Nie jest to z zalozenia sposéb na odchudzanie, jakkolwiek
jadtospis daje si¢ zmieni¢ tak aby uzyska¢ redukcje wagi u osoby
tym zainteresowanej. (W rankingu U.S. News & World Report
plasuje si¢ na miejscu 14 wsérdd diet odchudzajacych 1 28 wsrod

diet pozwalajacych schudna¢ szybko.).

Specjalisci z Harvard School of Public Health podaja, ze:
,Dzigki potgczeniu systematycznej aktywnosci ruchowej i
niepaleniu  wyrobow tytoniowych, 80% chordb serca, 70%
zawatow 1 90% przypadkéw cukrzycy typu 2 daje si¢ unikngc
dzigki dokonywaniu zdrowych wyboréw zywieniowych jakie

wpisuja si¢ w zasady diety Srodziemnomorskiej.”

Trwajace ponad 4 lata badanie 19 tysiecy Wilochow

opublikowane w ,,International Journal of Epidemiology" wnosi,
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ze im $cislej przestrzega si¢ zasad diety §rédziemnomorskiej, tym
mniejsze jest ryzyko chorob ze strony uktadu krazenia. Stosowanie
diety §rédziemnomorskiej (bogatej w kwasy tluszczowe Omega-3
obecne w thustych rybach, czy kwas thuszczowy ALA obecny w
oliwie z oliwek) obniza ryzyko wystapienia i rozwoju chordb serca,
obniza ci$nienie krwi i poziom lipoprotein o matej gestosci (low

density lipoprotein) potocznie nazywanych ,,ztym cholesterolem”.

Badanie 15 tysiecy os6b dorostych z 39 krajow
opublikowane w European Heart Journal w 2016 roku pokazuje, ze
ryzyko zawatu, udaru a takze $mierci maleje wraz z
systematycznym respektowaniem zalecen diety

$rodziemnomorskiej.

Badanie 3500 oséb starszych opublikowane w Annnals of
Internal Medicine (2014) wskazuje, ze osoby stosujace diete
niskothuszczowg sg obarczone wigkszym ryzykiem cukrzycy niz te

na diecie $rodziemnomorskie;.

W analizie wykonanej przez Greek EPIC na 22 tysigcach
dorostych w ciggu 4 lat stosowania diety $rédziemnomorskiej
wykazano 24% spadek $miertelnos$ci zwigzanej z powstaniem i

rozwojem choréb nowotworowych.
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Dieta srodziemnomorska domaga si¢:

- duzej ilosci warzyw w formie satatek, zup, na parze, grillowanych
lub pieczonych. W okresie zimowym mozna korzysta¢ z warzyw
mrozonych lub korzeniowych.

- zjadania ryb 1 owocdéw morza co najmniej 2 razy w tygodniu (np.
sledzie)

- zjadania duzej ilo$ci zdrowych tluszczy (oliwa z oliwek, orzechy,
awokado, oliwki)

- mniejszej ilosci migsa na rzecz wigkszej ilosci ryb (i/lub jeden
obiad wegetarianski na tydzien z uzyciem bobu, soczewicy, fasolki
Szparagowej itp.)

- mniejszej ilo$ci nabiatu (co 3-4 dzien)

- kasz 1 ryzu w miejsce ziemniakow

- deserow owocowych zamiast stodyczy

- rozgrzewajacych przypraw i zidt (szczegdlnie w porze zimowej)
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Produkty Ilosci Uwagi
spozywcze
Warzywa 4 lub wigcej porcji | Porcja to 1 szklanka
dziennie w tym co | surowych
najmniej jednana | lub 1/2 szklanki
surowo ugotowanych,
réznokolorowych
warzyw.
Owoce 3 Iub wigcej Owoce na deser zamiast
porcji na dzien stodyczy
Produkty 4 lub wigcej 1 porcja to kromka chleba
zbozowe porcji na dzien lub 1/2 szklanki ugotowanej
kaszy/makaronu
Thuszcze Co najmniej 4 Oliwa extra virgin

tyzki
oliwy z oliwek

dziennie

na surowo, a do gotowania
oliwa rafinowana.
Awokado i masto z
orzechéw (ale nie z

fistaszkow)
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Nasiona 3 lub wigcej 1 porcjato 1/2

ro$lin porcji na tydzien szklanki straczkowych
straczkowych

Orzechy, 3 lub wigcej 1 porcja to

pestki porcji na tydzien 3 tyzki orzechéw

Ryby i 2 do 3razy na Tunczyk, sardynki, toso$
owoce morza | tydzien

Ziota i Kazdego dnia Za wyjatkiem

przyprawy ponadnormatywnych ilosci

soli kuchennej i cukru

rafinowanego

Jogurt, sery,

jajka, dréb

Co 3 dzien lub

rzadziej

Nabial, jajka
1 dréb najwyzszej jakosci

od lokalnych dostawcow

Dieta Srodziemnomorska nie jest restrykcja, ale szerokim

spektrum mozliwosci, gdzie pogladowy jadlospis moze byc

skomponowany w sposob:
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- prosty, niewymagajacy, dostosowany do ilosci czasu, checi i
pienigdzy. (Organizacje diety  ulatwia sporzadzanie
wieloporcjowych past, czy zjadanie tego samego obiadu w ciggu
dwoch kolejnych dni.)

- umiarkowany, gdzie ,,ztoty §rodek” przychodzi z czasem w miare
jak uczymy sig¢ tego stylu zycia.

- bardzo urozmaicony i dajacy tym samym wigcej przyjemnosci z

robienia zakupoéw i gotowania.

Dzien pierwszy
Sniadanie
Pieczywo z pasta sktadajaca si¢ z: awokado, tyzka oliwy z oliwek,

kilku suszonych pomidoréw, czosnku.

Drugie $niadanie
Satatka z rukoli, pomidora, papryki, oliwek, czerwonej cebuli, jajka

na twardo z oliwa z oliwek 1 pestkami

Obiad

Makaron spaghetti z dodatkiem oliwy z oliwek, pomidoréw
koktajlowych, niewielkiej ilosci rézyczek brokulu i stekiem z
tunczyka

Podwieczorek

Warzywa (np. marchew, ogorek, papryka) maczane w hummusie
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Kolacja

Zupa z mlodych sezonowych warzyw, pieczywo petnoziarniste

Dzien drugi
Sniadanie
Sledzie w oleju z cebula i pieczywo petnoziarniste, herbata zielona

bez cukru.

Drugie $niadanie

Gotowany bob z mastem doprawiony szczypta soli kuchenne;.

Obiad
Satatka z kasza jaglana, pomidorem, ogdrkiem, cebulka dymka,
oliwkami, migta 1 natka pietruszki. Do satatki dodatek sosu z oliwy

z oliwek, soku z cytryny, otartej skorki z cytryny, soli oraz pieprzu.

Podwieczorek
Koktajl bananowo-truskawkowy lub koktajl z mango, jogurtem

naturalnym i cynamonem.

Kolacja

Placki z cukinii z dosypka z pokruszonego sera feta.
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Dzien trzeci

Sniadanie

Owsianka gotowana na wodzie z orzechami, stonecznikiem i
dodatkiem $wiezych owocoéw (wisnie, maliny, jagody, borowka

amerykanska itp.)

Drugie $niadanie
Swiezy sok z warzyw, bulka peinoziarnista z zoltym serem i

warzywami

Obiad
Kasza (np. gryczana, jeczmienna lub pegczak) i wypiekane z
warzywami pateczki z kurczaka (np. cukinia, papryka, marchewka,

dynia lub innymi w zalezno$ci od sezonu)

Podwieczorek

Ciasto z owocami (wypiekane samodzielnie bez niekorzystnych
dodatkow).

Kolacja

kasza bulgur na ciepto z gotowanym bobem, papryka i serem feta,

herbata ekologiczna z suszonych owocow
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