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B streszczenie: W éwietle wspotczesnej wiedzy same zalecenia dotyczace zdrowego zywienia sg niesku-
teczne albo mato skuteczne. Dowodem na to jest fakt dramatycznego narastania w ostatnich latach epide-
mii przewlektych choréb niezakaznych, zwtaszcza otytosci, cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego, nowo-
tworow ztosliwych i osteoporozy. Dzieje sie tak z dwdch powoddw. Pierwszym z nich jest niedocenianie
innych czynnikow ryzyka tych choréb poza nieprawidtowym zywieniem, tj. niewystarczajacej aktywnosci fi-
zycznej, braku dobrych relacji spotecznych, obecnosci przewlektego stresu, zaburzen snu oraz braku umie-
jetnosci uczenia sie i otwarto$ci na zmiany. Drugim powodem jest to, ze wdrazanie dotychczasowych zalecen
nie odbywato sie na szerokg skale i nie obejmowato rodzin, dzieci i mtodziezy, szkdt, uczelni, miejsc pracy,
mediow oraz opieki medycznej. To ostatnie odgrywa kluczowga role, poniewaz wczesne wykrycie zaburzen
masy ciafa, ci$nienia tetniczego czy zaburzen metabolicznych jest istotne, bo moga one by¢ zdecydowanie
tatwiejsze do wyleczenia. Jednak do tego potrzebne jest narzedzie. I jest nim wtasnie nowa wersja Piramidy
Zywienia i Stylu Zycia Profesora Jarosza z racji tego, ze w podstawie sg najwazniejsze czynniki stylu zycia
decydujace o zdrowiu, ale takze o naszym faknieniu i zapotrzebowaniu na energie, oraz makro- i mikrosktad-
niki. Podsumowujac, wszystkie sktadniki Piramidy Zywienia i Stylu Zycia tworza spéjna cato$¢. W zasadzie
stanowi ona esencjq diety $rédziemnomorskiej, ktdra w duzej mierze jest stylem zycia tworzacym klimat dla
dobrych, cieptych relacji miedzyludzkich. Wazne jest tylko, zeby nauczy¢ sie jej na pamie¢ i wdraza¢ w co-
dziennym zyciu. A dla lekarza moze by¢ nieoceniong pomocg w prostym, krotkim przekazie o tym, jak pa-
cjent powinien sie odzywiac i jak zyc.

B Dlaczego powstata? jesli w naszym codziennym zyciu nie bedziemy

Badania naukowe ostatnich lat nie pozosta-
wiaja watpliwoéci, ze sama Piramida Zywie-
nia daje matg szanse na zdrowe i dtugie zy-
cie. Stosowanie sie do podstawowych zasad
zdrowego zywienia w celu unikniecia nadwagi
i otytosci, cukrzycy, chordb uktadu sercowo-
-naczyniowego, nowotworow zto$liwych, de-
mencji czy osteoporozy jest mato skuteczne,
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jednoczesnie dbali o sze$¢ pozostatych czyn-

nikdw zwigzanych ze stylem zycia. Nalezg do

nich:

e ruch;

e szeroko rozumiana aktywnosc¢:
spoteczna i zawodowa;

e przyjazne relacje miedzyludzkie, bliskosc¢
kochanych o0sdb;

fizyczna,
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e otwartos¢ na zmiany i ich akceptacja;
¢ ciagta edukacja, nabywanie nowych umiejet-
nosci oraz nauka radzenia sobie ze stresem;
e odpowiednio dtugi, dobrej jakosci sen.
Wymienione czynniki decydujg bowiem
0 naszym taknieniu i zapotrzebowaniu na ener-
gie oraz makro- i mikrosktadniki. Reguluja me-
tabolizm i dziatanie hormondéw w organizmie,
wptywajg na usuwanie uszkodzonych komoérek,
regeneracje moézgu i pozostatych narzaddw,
a takze na sprawnos$¢ naszego uktadu odpor-
nosSciowego. Wykazano, ze majg one rdwniez
istotny wptyw na dtugos¢ telomerdw, tj. kon-
cdwek naszych chromosomdw, w najwiekszym
stopniu decydujacych o zdrowiu i dtugosci zy-
cia. W uproszczeniu mozna je nazwac¢ komor-
kowymi markerami naszej kondycji zdrowotnej.
Znaczny przyrost masy ciata ludzi nie tylko
w Polsce, ale takze w innych krajach europej-
skich, ktéry mozna zaobserwowaé w okresie
pandemii koronawirusa, jest najlepszym dowo-
dem na to, ze zdrowe zywienie to nie wszystko.
Brak waznych elementéw stylu zycia dopro-
wadzit do czestszego wystepowania nadwagi
i otytosci oraz jej powiktan. Az 42% Polakow
wg badania Ipsos przytyto o ok. 6 kg. Jak po-
kazuja analizy, jest to spowodowane: zmniej-
szeniem aktywnosci fizycznej, przewlektym
stresem, ograniczeniem kontaktow miedzy-
ludzkich i aktywnosci zawodowej, nadmiernym
korzystaniem z urzadzen elektronicznych po-
wodujacych zaburzenia snu (zardwno dtugosci,
jak i jego jakosci) oraz zaspokajaniem tzw. gto-
du emocjonalnego. Dlatego myslac o zdrowiu
i planujac zdrowe, dtugie zycie, bardzo wazne
jest, abysmy zadbali o naszg codziennos¢, czyli
o wszystkie czynniki stylu zycia.

l Jaka jest nowa koncepcja Piramidy

i 10 zalecen z nig zwigzanych?

Nowa koncepcja Piramidy to powrdt do pier-
wotnego znaczenia starogreckiego ter-
minu dieta, ktéry w tamtych czasach odno-
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sit sie do stylu zycia, a nie tylko sposobu
zywienia. W zwigzku z tym koniecznosciq
stato sie opracowanie nowego planu na zdro-
we i dlugie zycie w postaci Piramidy Zywienia
i Stylu Zycia.

Czes$¢ zywieniowa jest nadal bardzo waz-
nym i jasno opisanym obszarem zycia czto-
wieka, lecz musi by¢ bardzo Scisle powigzana
Z naszg codziennoscig. Dlatego w podstawie
Piramidy i w pierwszej zasadzie znalazly sie
najwazniejsze elementy zdrowego stylu zy-
cia. Warto mie¢ je na uwadze i wdrazac kaz-
dego dnia. Przekaz jest prosty. Wykorzystano
w nim jednego z faraonéw, Ramzesa II, naj-
dtuzej zyjacego wiadce Egiptu (ponad 90
lat), ktory - jak wynika z dostepnych Zrodet
- byt aktywny fizycznie, doprowadzit do wielu
traktatéw pokojowych i dbat o dobre relacje
z sgsiadami i bliskimi.

Podstawe Piramidy tworza codzienne ele-
menty naszego stylu zycia. Kazdy dzien po-
winien rozpocza¢ sie od ruchu (im wiecej,
tym lepiej - chodzenie, jazda na rowerze,
chodzenie po schodach), a skonczy¢ snem
trwajacym od 7 do 9 godzin, po ktérym
powinnismy budzi¢ sie wypoczeci. W tym celu
nalezy zaprzestaC m.in. uzywania urzadzen
elektronicznych (komputer, smartfon, telewi-
zor itp.) na 2-3 godziny przed pdjsciem spac.
Sa one zrddtem $wiatta niebieskiego i przewle-
ktego stresu, zaktdcajacych poszczegodline fazy
snu. Stanowi to jedng z gtéwnych przyczyn
zaburzenia jakosci snu u dzieci i mtodziezy,
u ktorych norma wynosi 9 godzin na dobe. To
z kolei najprawdopodobniej jest powodem ob-
serwowanego obecnie u najmiodszych czest-
szego wystepowania otytosci i jej powiktan.

W trakcie dnia powinnismy znalez¢ jak
najwiecej czasu na szeroko rozumiang ak-
tywnosc¢ fizyczna, spoteczng i zawodowa,
a takze czas na czytanie i nauke nowych
umiejetnosci. Niezwykle wazne sg réwniez
dobre relacje z ludzmi, zwtaszcza najblizszymi
oraz otwartos$¢ na zmiany. Dzieki temu fatwiej
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1. Dbaj o RELAKS (Ruch, Edukacja, Ludzie, Aktywnos¢, Ksigzka, Sen) i Nie PAL (Papierosy, Alkohol, Lekomania).
Jedz regularnie 4-5 positkow dziennie i pamigtaj o czestym piciu wody (co najmniej 2l).

N

3. Jedz roznorodne warzywa i owoce, jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej 0,5 kg dziennie
(najzdrowsze proporcje - 3% warzywa, Y4 owoce).

4. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Jedz ryby (co najmniej 2 razy w tygodniu), jaja, nasiona roslin straczkowych oraz oleje roslinne. Ogranicz spo-

w

Zycie miesa (zwlaszcza czerwonego i jego przetwordow do mniej niz 0,5 kg na tydzien).
6. Pij dwie szklanki mleka lub fermentowanych napojow mlecznych np. jogurt naturalny, kefir. Czesciowo mo-
zesz je zastapic serem.
Unikaj spozycia cukru i stodyczy, zastepuj je owocami oraz orzechami.
8. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i wybieraj produkty o matej zawartosci soli. Uzywaj zamiast
niej przypraw oraz ziot.

~

9. Zazywaj codziennie witamine D wedtug zalecen lekarskich.

10. Kontroluj swoje zdrowie regularnie sprawdzajac swojg mase ciata i ciSnienie tetnicze oraz wykonujac okre-
sowe badania kontrolne (m.in. morfologia, stezenie glukozy i lipidow we krwi, cytologia, mammografia,
kolonoskopia).

© Copyright by prof. M. Jarosz
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nam bedzie przystosowac sie do wcigz zmie-
niajacych sie okolicznosci i nieustannie pod-
nosic¢ jakos¢ naszego zycia.

Badania naukowe wykazaly, ze w ran-
kingu czynnikdow w najwiekszym stopniu
decydujacych o dilugosci naszego zycia
i dobrym zdrowiu (takze o dlugosci te-
lomeréw) na pierwszym miejscu sa wia-
énie zaangazowanie w 2ycie spoleczne
i blisko$¢ innych ludzi (uczucia przyjaz-
ni i mitosci). Powoduja one zmniejszenie
wytwarzania w organizmie hormondw stre-
su, a zwiekszenie produkcji dobroczynnych
hormondw, takich jak dopamina, serotonina,
oksytocyna i endorfiny.

B Jakich zmian dokonano w Piramidzie
i zwiazanych z nig zasadach?

Przede wszystkim zrezygnowano z nazwy Pira-
mida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycz-
nej z 2016 r. Stata sie ona obecnie Piramidg
Zywienia i Stylu Zycia, obejmujac tym samym
wszystkie najwazniejsze elementy stylu zycia,
tacznie z zywieniem.

W podstawie Piramidy umieszczono opis
stowny i graficzny waznych elementdw naszego
zycia - Ruch, Aktywnos¢, Mitos¢, Zmiana,
Edukacja, Sen. Jednoczes$nie na pierwszym
miejscu w zasadach Piramidy Zywienia i Sty-
lu Zycia Profesora Jarosza znajduje sie punkt
- Dbaj o RELAKS (Ruch, Edukacja, Ludzie,
Aktywnosé, Ksiazka, Sen) i Nie PAL (Papie-
rosy, Alkohol, Lekomania).

Nie PAL jest waznym przestaniem mowig-
cym o tym, ze palenie tytoniu, spozywanie
alkoholu (zwtaszcza w nadmiarze) oraz nad-
uzywanie suplementow i lekéow bez recep-
ty, niezaleznie od stosowanej diety, znacz-
nie zwieksza
patologicznych w organizmie, rozwoju choréb
i przedwczesnej $mierci. Zdrowe zywienie
moze wdowczas jedynie w niewielkim stopniu
niwelowac¢ toksyczne dziatanie szkodliwych
substancji na organizm i spowolni¢ procesy

ryzyko powstawania zmian
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chorobowe. W zwigzku z tym w bocznej cze-
éci Piramidy umieszczony jest m.in. zakaz
palenia tytoniu i spozywania alkoholu.

Papierosy (réwniez papierosy elektronicz-
ne) sa przyczyng nadcisnienia tetniczego,
miazdzycy, udardw, zawatdw i wielu nowo-
twordw ztosliwych. Spozywanie alkoholu,
niestety nawet w niewielkich ilosciach,
powoduje powazne konsekwencje zdro-
wotne, zwlaszcza zwiazane z nowotwo-
rami ztosliwymi. Picie ,minimalnych” dawek
alkoholu stwarza ryzyko raka piersi, raka jamy
ustnej, jezyka, krtani, przetyku, zotadka, jelita
grubego, trzustki, watroby oraz raka jajnika
i macicy. Osoby, ktére mimo wszystko decydu-
ja sie na spozywanie alkoholu, powinny w celu
zmniejszenia ryzyka raka ograniczy¢ jego kon-
sumpcje - mezczyzni do 2 drinkdw dziennie
(20-30 g czystego etanolu), kobiety do 1 drin-
ka (10-15 g czystego etanolu). Zalecane jest
przy tym koniecznie 2-dniowa ciggta przerwa
w spozywaniu alkoholu w tygodniu.

Naduzywanie lekéw, miedzy innymi anty-
biotykow oraz wielu lekéw bez recepty (OTC),
jak tez suplementéw diety réwniez przynosi
wiele szkdd zdrowotnych. Naleza do nich rdz-
ne powikfania narzadowe (np. uszkodzenie
watroby), uzaleznienia oraz powiktania far-
makoterapii wynikajace z interakcji pomiedzy
lekami, lekami a zywnoscig i lekami a suple-
mentami diety. Dlatego decyzja o przewle-
ktym spozywaniu lekéw i/lub suplementow
diety powinna by¢ podjeta po konsultacji z le-
karzem i/lub dietetykiem.

l Jakie sq podstawowe zasady czesci
zywieniowej Piramidy?

Gtéwne zatozenia to regularne spozywa-
nie 4-5 positkdbw co 3-4 godziny. Positki
powinny by¢ dobrze zbilansowane i pokrywac
zapotrzebowanie na wszystkie makro- i mikro-
skfadniki. Dlatego wazne jest spozywanie rézno-
rodnych produktdw spozywczych w odpowied-
nich ilosciach i proporcjach. Te, ktére znajdujq
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,Moja misja to dawanie luaziom
Szansy na zdrowsze, dtuzsze
oraz lepsze zycie poprzez
edukacje zywieniowa i stylu
zycia oparta na wynikach
badan naukowych”

Mirostaw Jarosz

Dyrektor Instytutu Edukacji Zywieniowe]
i Stylu Zycia Profesora Jarosza

Profesor doktor habilitowany nauk
medycznych, lekarz, gastroenterolog,
internista, ekspert ds. zywienia i stylu
Zycia, otytosci, nowotworéw, choréb
przewodu pokarmowego i dietetyki.

@ www.instytutjarosza.pl
B Instytut Edukacji Zywieniowej i Stylu Zycia Profesora Jarosza
www.instagram.com/instytutjarosza
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sie na najnizszym pietrze Piramidy, powinnismy
jesc jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
Im wyzsze pietro, tym ilo$¢ i czestotliwos¢ spo-
zywania produktéw z danej grupy powinny by¢
mniejsze. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze te naj-
wyzej potozone, jak np. olej rzepakowy i orze-
chy, sg produktami bardzo zdrowymi. Natomiast
ich zbyt duze spozycie, z powodu wysokiej ka-
lorycznosci, moze stwarzac ryzyko rozwoju nad-
wagi i otytosci.

Jednym z niezbednych sktadnikéw pokar-
mowych, ktory trzeba dostarcza¢ organizmo-
wi regularnie i w odpowiednich ilosciach, jest
woda (co najmniej 2 | dla kobiet i 2,5 | dla
mezczyzn). Jej niedobdér moze doprowadzi¢
do odwodnienia organizmu z groznymi nastep-
stwami dla uktadu sercowo-naczyniowego i na-
szego funkcjonowania.

Warzywa i owoce sa bezdyskusyjnie li-
derem wsrdd produktéw zywnosciowych. Sta-
nowig gtéwne zrédto witamin (C, beta-karoten,
foliany i inne), antyoksydantéw (usuwajacych
szkodliwe dla komorek i narzadéw wolne rod-
niki tlenowe) oraz btonnika. Ten ostatni ma
bardzo pozytywny wptyw na flore bakteryjng
naszego przewodu pokarmowego.

Zaleca sie spozywanie co najmniej pot ki-
lograma warzyw i owocow dziennie, w pro-
porcjach 3 warzywa i ¥a owoce (wg WHO ich
spozycie nie powinno by¢é mniejsze niz 400 g
dziennie). Aby dostarczy¢ organizmowi jak naj-
wiecej bezcennych skfadnikdw w nich zawar-
tych, spozywane warzywa i owoce powinny by¢
réznobarwne. Warto postarac sie, by stanowity
potowe kazdego positku. Sg one rowniez dosko-
natymi przekaskami. Najkorzystniej jest spozy-
wac je na surowo lub minimalnie przetworzone,
poniewaz w tej formie zachowujg najwyzszag
wartos¢ odzywcza. Udokumentowano, ze kaz-
da porcja warzyw i owocow przynosi ko-
rzysci zdrowotne poprzez zmniejszenie ryzy-
ka udaru, zawatu i nowotwordw.

Soki, zwtaszcza warzywne lub warzywno-
-owocowe, mogg by¢ wartosciowym elementem
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diety pod warunkiem wiasciwego jej zbilanso-
wania. Nie powinniémy pi¢ ich jednak wiecej niz
1 szklanke dziennie - mozna nig zastapi¢ 1 por-
cje warzyw i owocow (z 5 zalecanych). Wieksze
ilosci soku mogg by¢ pozadane u osdb w star-
szym wieku z niedozywieniem i/lub zaburzenia-
mi apetytu albo u oséb z ciezkimi chorobami
przewlektymi, u ktérych wystepuja problemy
z przyjmowaniem pokarmow.

Warzywa i owoce sa tak wazne dla zdro-
wia ludzi i planety, ze swiat nauki w ra-
porcie ,Zywnos$¢ w Antropocenie” (opu-
blikowanym w The Lancet w 2019 r.)
apeluje, abySmy co najmniej podwoili
ich spozycie.

Kolejnym waznym elementem naszej die-
ty, istotnym dla dobrego jej zbilansowania, sq
produkty zbozowe, z ktdrych najczesciej po-
winniémy wybiera¢ te z tzw. petnego prze-
miatu. Wskazane jest spozywanie tego rodzaju
produktéw co najmniej 3 razy dziennie. Na-
lezg do nich: pieczywo petnoziarniste (razowy,
graham), ryz petnoziarnisty brazowy, makaron
razowy i kasze, np. gryczana, jeczmienna. Za-
wierajg one duzo witamin, zwtaszcza z grupy B,
sktadnikéw mineralnych, btonnika pokarmowe-
go oraz sa bardzo waznym zrddtem polecanych
weglowodandw ztozonych. Duza ilo$¢ btonnika
zawarta w produktach zbozowych petnoziar-
nistych powoduje uczucie sytosci, pomagajac
utrzymac prawidtowg mase ciata. Zmniejsza
tez stezenie cholesterolu we krwi oraz zapobie-
ga zaparciom i rakowi jelita grubego.

Na kolejnym pietrze znajduje sie nisko-
ttuszczowe mleko oraz przetwory mleczne. Sq
one idealnym Zrédtem wapnia, biatka, witamin
z grupy B (B,, B,, B, B,,,
miny A i magnezu. Zalecane sq dwie szklan-
ki dziennie mleka zawierajacego do 2%
tluszczu albo innych przetworéow mlecz-
nych, jak np. jogurt naturalny, kefir, maslan-
ka. Dwie szklanki tych produktéow pokrywajq

kwas foliowy), wita-
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60% dziennego zapotrzebowania na wapn.
Czesciowo mozna je zastapi¢ takze serem.
Nalezy jednak wzig¢ pod uwage fakt, ze jak-
kolwiek sery podpuszczkowe zawierajq zdecy-
dowanie wiecej wapnia, to jednak ze wzgledu
na istotnie wiekszg zawartos¢ ttuszczu i kalo-
ryczno$¢ powinny by¢ spozywane rzadziej niz
mleko i inne jego przetwory. Warto podkresli¢,
ze fermentowane produkty mleczne zawierajq
zywe kultury bakterii, ktére wzmacniajg nasz
mikrobiom jelitowy. W dobie tendencji rozwo-
ju zywienia w kierunku diety roslinnej wazne
jest, aby podkresli¢, ze taczenie produktow
zbozowych z produktami mlecznymi poprawia
wykorzystanie biatka roslinnego przez orga-
nizm cztowieka.

W czwartym pietrze czesci zywieniowej Pi-
ramidy umiejscowione sg produkty z duzg za-
wartoscig biatka. Warto podkresli¢, ze wyniki
badan naukowych i wytyczne Miedzynarodowej
Agencji Badan nad Rakiem (IARC) przestrze-
gajq przed zbyt duzym spozyciem czerwonego
migsa (wotowina, cielecina, wieprzowina, ba-
ranina, jagniecina, konina, kozlina, dziczyzna)
i przetwordw miesnych (np. szynka, bekon,
salami, konserwy miesne), poniewaz sg one
rakotworcze. Zwiekszajg ryzyko nowotworow,
zwtlaszcza jelita grubego. W zwigzku z tym za-
lecane jest, aby ilo$¢ spozytego w ciggu tygo-
dnia czerwonego miesa nie przekraczata 500
gramow po przygotowaniu (700-750 gramow
przed przygotowaniem). Zaleca sie natomiast
wybdr miesa drobiowego (np. indyk, kurczak
bez skory) oraz ryb i to przede wszystkim
morskich (np. $ledz, makrela, tosos, dorsz,
sardynka), co najmniej dwa razy w tygo-
dniu. Ryby, poza tym, ze sg dobrym zrddtem
biatka, zawieraja tez cenne dla zdrowia kwasy
tluszczowe omega-3. Bardzo wartosciowe sg
takze biatka znajdujace sie w jajach, ktore
mozna spozywac kilka razy w tygodniu. Do-
brg alternatywe dla miesa stanowig réwniez
nasiona roslin straczkowych (np. fasola,
groch, soczewica, bob). Zawierajg one duzo
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biatka, a mato ttuszczu.

Na samym szczycie Piramidy znajduje sie
olej i orzechy. Powinnismy spozywac gtownie
ttuszcze roslinne - olej rzepakowy lub oliwe
z oliwek, ale w niewielkich ilosciach (ok. 2 ty-
zek stotowych dziennie) i najlepiej w posta-
ci surowej, jako dodatek do suréwek lub innych
potraw. Dostarczajg nam one nienasyconych
kwasdéw ttuszczowych, zwtaszcza jednoniena-
syconych i wielonienasyconych z rodziny ome-
ga-3. Do smazenia warto uzywac oleju rzepa-
kowego lub oliwy z oliwek, poniewaz zawarte
w nich jednonienasycone kwasy ttuszczowe
sq bardziej oporne na szkodliwe zmiany pod
wptywem wysokiej temperatury niz w przy-
padku innych olejow roslinnych. Powinnismy
natomiast unika¢ ttuszczu zwierzecego bo-
gatego w nasycone kwasy ttuszczowe, a takze
oleju palmowego i kokosowego, ktdre choc sg
olejami roslinnymi, réwniez je zawieraja. Duze
spozycie nasyconych kwaséw tluszczowych
zwieksza ryzyko rozwoju chordb ukfadu serco-
wo-naczyniowego, cukrzycy typu 2 i nowotwo-
réw ztosliwych. Zalecane jest takze ogranicze-
nie smazenia potraw, poniewaz w trakcie tego
procesu dochodzi do wytwarzania szkodliwych
dla organizmu izomeréw trans, ktére m.in.
zwiekszajq stezenie ztego cholesterolu (LDL).
Wskazane jest gotowanie, gotowanie na parze
czy tez pieczenia potraw.

Zrodtem cennych kwaséw omega-3
oraz biatka sa orzechy. Orzechy, zwtaszcza
witoskie, a takze nasiona stonecznika i dyni
zmniejszajq ryzyko rozwoju chordb uktadu
sercowo-naczyniowego, poprawiajg pamiec
i opOzniajg procesy starzenia.

Musimy miec¢ jednak na uwadze to, ze pro-
dukty umieszczone na szczycie Piramidy, jak-
kolwiek bardzo zdrowe, to jednak ze wzgledu
na ich bardzo wysoka kaloryczno$¢ powinny
by¢ spozywane w niewielkich ilosciach, tj. 2
tyzki oleju i gars¢ orzechdw dziennie.

W Piramidzie, w jej bocznej czesci, poza
omawianymi wczesniej zagrozeniami zwigza-
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nymi z paleniem tytoniu, spozywaniem alko-
holu i lekomania, jest wyrazony bardzo jed-
noznaczny przekaz dotyczacy soli i cukru.
Spozywanie ich w nadmiarze powoduje bardzo
powazne skutki zdrowotne w postaci istotnie
zwiekszonego ryzyka otytosci, cukrzycy typu
2, nadcisnienia tetniczego, choréb uktadu ser-
cowo-naczyniowego i nowotwordow ztosliwych.
Ich przekreslenie oznacza, ze powinnismy
przestrzegac bardzo szczegotowo ilosci spozy-
wania tych sktadnikow.

Cukier, stodycze oraz stodkie napoje
zawierajg gtownie sacharoze, glukoze i frukto-
ze, a w niektérych produktach, np. czekola-
dowych, znajduja sie czesto kwasy tluszczo-
we nasycone i izomery trans nienasyconych
kwasow ttuszczowych. Szczegdlnie niekorzyst-
ne jest dodawanie do wielu produktéow syro-
pu glukozowo-fruktozowego. Najlepiej unikac
spozywania stodyczy lub spozywaé je rzadko
w niewielkich ilosciach. Ograniczmy dodawa-
nie cukru do potraw i napojow oraz wybieraj-
my produkty niestodzone. Dobrym rozwigza-
niem jest zastapienie stodyczy owocami lub
niesolonymi orzechami i nasionami.

Szczegodlnie niebezpieczne jest nadmierne
spozycie soli z powodu zawartego w niej sodu.
W nadmiarze powoduje on nadcisnienie tetni-
cze, zawat serca i udar mozgu, sprzyja roz-
wojowi otytosci oraz zwieksza ryzyko wysta-
pienia raka zotadka i osteoporozy. SAl (tacznie
z produktéw i w wyniku dosalania) powinna
by¢ spozywana w ilosci nie wiekszej niz5 g
dziennie (1 ptaska tyzeczka). Jak mozemy
ograniczy¢ spozycie soli? Usunmy solniczke ze
stotu i zastapmy ja Swiezymi i suszonymi przy-
prawami i ziotami. Wybierajmy produkty $wie-
ze zamiast przetworzonych, czytajmy etykiety,
by wybra¢ produkty o nizszej zawartosci soli.

Codziennie powinnisSmy zazywac¢ witami-
ne D w odpowiedniej dawce, po konsultacji
z lekarzem i/lub dietetykiem. W naszej sfe-
rze geograficznej zdolno$¢ do fotosyntezy
aktywnej witaminy D w skorze jest niska,
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a poza tym zmniejsza sie ona z wiekiem. Na-
lezy podkresli¢, ze u 0s6b z otytoscig zwiek-
sza sie zapotrzebowanie na witamine D. Tylko
w niewielkich ilodciach mozemy pozyskac te
witamine z diety, dlatego konieczna jest su-
plementacja. Jej niedobdr w organizmie przy-
czynia sie bowiem do rozwoju wielu chordb,
m.in. osteoporozy, choréb autoimmunologicz-
nych, neurodegeneracyjnych oraz prawdopo-
dobnie raka jelita grubego. Zwieksza sie takze
ryzyko zakazen bakteryjnych i wirusowych,
m.in. koronawirusem.

Z boku Piramidy umieszczona jest - jako
produkt korzystny dla zdrowia - kawa. Jesli
jest ona dobrze tolerowana, to mozna jq pic¢
w ilosci od 3 do 5 filizanek w ciggu dnia. Nale-
zy pamietac jedynie o tym, aby nie spozywac
jej kilka godzin przed snem, poniewaz zawar-
ta w niej kofeina moze zaburza¢ poszczegdlne
fazy snu. Kawa zawiera ponad 1000 polifenoli,
ktére maja olbrzymi potencjat antyoksyda-
cyjny i przeciwzapalny. Nie dziwi wiec, ze jej
regularne spozywanie zmniejsza umieralnos¢
i ryzyko przedwczesnego zgonu z powodu
prawie wszystkich choréb (np. udar, zawat,
cukrzyca, nowotwory, choroba Alzheimera)
0 10-20%. Bardzo interesujace i wazne dla
zdrowia publicznego jest rowniez to, ze 0 10%
zmniejsza $miertelno$¢ w wypadkach drogo-
wych i wypadkach w pracy.

B Jak sprawdzaé, czy Piramida wraz

z zaleceniami przynosi nam korzysci
zdrowotne?

Najprostszym sposobem, zeby to spraw-
dzi¢, jest stosowanie sie do 10. punktu zale-
cen: Kontroluj swoje zdrowie regularnie,
sprawdzajac swojq mase ciala i cisnienie
tetnicze oraz wykonujac okresowe bada-
nia kontrolne (m.in. morfologia, stezenie
glukozy i lipidow we krwi, cytologia, mam-
mografia, kolonoskopia).

To bardzo wazny nowy element naszego
stylu zycia zawarty w Piramidzie. Skad mamy
wiedzie¢, czy w prawidtowy sposdb stosujemy
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sie do omoéwionych powyzej zalecen i czy np.
nie mamy jakich$ predyspozycji genetycznych
do rozwoju nadcisnienia tetniczego, miazdzy-
cy, zaburzen lipidowych czy tez nowotworow
ztosliwych. Aby mie¢ kontrole nad swoim sta-
nem zdrowia, powinnismy regularnie kontro-
lowa¢ mase ciata, mierzy¢ cisnienie tetnicze
oraz wykonywac badania laboratoryjne (mor-
fologia, lipidogram, cukier) w celu wczesnego
wykrycia rozwoju chordb. Wazne jest takze,
zeby wykonywac profilaktyczne badania me-
dyczne zgodnie z zaleceniami lekarskimi, gdyz
dzieki temu mozna wykry¢ zmiany przedrako-
we lub nowotwory ztoSliwe w ich wczesnym
stadium. Wéwczas sg one wyleczalne w pra-
wie 100%. Do tych badan nalezg m.in. cyto-
logia, mammografia i kolonoskopia. W zwigz-
ku z tym wspdtpraca z lekarzem podstawowej
opieki zdrowotnej i dietetykiem powinna by¢
zapisana w naszym kalendarzu zajeé. Nie dzi-
wi wiec, ze z boku podstawy Piramidy zosta-
ty umieszczone symbole opieki medycznej tj.
waga i stuchawki.

Wiecej materiatow edukacyjnych na stronie Instytutu
www.instytutjarosza.pl
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