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Szanowni Panstwo,

w nocy z 3 na 4 marca 2020 roku w laboratorium Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - PIB potwier-
dzono pierwszy w Polsce przypadek zakazenia wirusem SARS-CoV-2 (wtedy jeszcze 2019-nCoV). Sytuacja, w ktorej
sie od tamtej chwili znajdujemy, wptyneta na wszystkie aspekty naszego zycia, a priorytetem dla catego Swiata stat

sie rozwdj wiedzy i proba odpowiedzi na pytania dotyczgce zapobiegania i leczenia COVID-1.

Szczepienia przeciwko COVID-19 przyniosty dtugo oczekiwang nadzieje na kontrole nad zakazeniami, cho¢
w dalszym ciggu poszukuje sie czynnikéw zwigzanych ze stylem zycia, ktére mogg wspierac funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego i wzmocni¢ naturalng ochrone przed COVID-19. Nalezg do nich m.in. spos6b zywienia i stan
odzywienia, ktére jako Scisle powigzane z prawidtowym funkcjonowaniem organizmu, mogg mie¢ wptyw na prze-

bieg infekcji.

Niestety, w przestrzeni publicznej pojawia sie wiele niesprawdzonych informacji na temat stosowania réznych
diet, suplementéw diety, sktadnikow mineralnych i witamin w celu ochrony przed COVID-19. Tymczasem dziatanie
naszego uktadu odpornosciowego jest ztozone i wptywa na nie szereg czynnikéw, m.in. prawidtowo zbilansowana
dieta z odpowiednig iloscig sktadnikdw odzywczych, odpowiednia dtugos¢ snu, aktywnos¢ fizyczna czy narazenie
na stres i umiejetno$¢ odpowiedniego tagodzenia skutkdéw reakcji stresowych.

Z tych wzgledéw wybdr tematu przewodniego VI Kongresu Zywieniowego byt dla nas oczywisty. Do wsp6tpracy
przy tegorocznym wydarzeniu zaprosilismy ekspertédw oraz wybitnych praktykéw kulinarnych, ktérzy skonfrontuja
,fake newsy"” dotyczgce budowania odpornosci i zachowania zdrowia z najnowszymi danymi i dowodami nauko-

wymi. Przekazg takze swoje rekomendacje i rady, jak stosowac je w codziennej praktyce.

Mam nadzieje, ze po obejrzeniu wyktadow i warsztatéw kulinarnych bedziecie Panstwo mogli tatwiej dbac o swoje

zdrowie, odpowiednio sie odzywiac, nie tylko w czasie pandemii COVID-19, ale jeszcze dtugo po jej wygaszeniu.

Dyrektor Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowego Instytutu Badawczego



Aktualne problemy zdrowia publicznego
w Polsce: SYTUACJA ZDROWOTNA
POLSKI - JAK POPRAWIC ZDROWIE
POLAKOW

naliza danych o dtugosci zycia i umieralnosci mieszkancéw Polski wska-
Azuje, ze w ostatnim czasie poprawa stanu zdrowia ludnosci ulegta
zahamowaniu. Przy wcigz pogarszajacych sie wskaznikach zdrowia Polakéw
w poréwnaniu z mieszkaincami wiekszosci krajow Unii Europejskiej nalezy
fakt ten uznac za zjawisko niepokojace.

Dtugosc¢ zycia polskich mezczyzn jest wyraznie krotsza
niz przecietna w krajach Unii Europejskiej - wg wstep-
nych danych Eurostatu w 2019 r. o 4,4 lata, natomiast
w przypadku kobiet réznica jest znacznie mniejsza
i wynosi 2,1 roku. Te niekorzystne réznice mogty ulec
zwiekszeniu w 2020 r. ze wzgledu na zwigzany z pande-
mig COVID-19 wiekszy wzrost umieralnosci w Polsce niz

w wiekszosci krajow UE.

Dane o stanie odzywienia oséb dorostych z badan
przeprowadzonych w latach 2019-2020 wskazuja, ze
wsrod mezczyzn niedobdr masy ciata wystepowat
u 0,2%. Czestszy byt u kobiet; dotyczyt 2,0% badanych.
Jednocze$nie dane z badan wskazujg na bardzo czeste
wystepowanie nadmiernej masy ciata. Wystepowata
ona u 68,9 % mezczyzn i 48,2% kobiet. Otytos¢ stwier-
dzono u 16,5% mezczyzn i 16,2% kobiet. Prawidtowg
masg ciata odznaczato sie tylko 30,9% mezczyzn oraz
49,8% kobiet. U badanych os6b czesto wystepowato
ryzyko zaburzen metabolicznych (oceniane na podsta-

wie obwodu talii): u 41,7% mezczyzn i 56,1% kobiet.

Dane pochodzace z badanh budzetéw gospodarstw do-
mowych wskazujg, ze w latach 2010-2019 odnotowano
istotne zmiany dotyczace sposobu zywienia Polakéw.
W okresie tym spadto spozycie wiekszosci produktéw
zywnosciowych (produktéw zbozowych, warzyw, miesa
wotowego, cielecego i wieprzowego, tluszczéw, mleka
i napojow mlecznych), co wptyneto na zmniejszenie
wartosci energetycznej diety i zawartosci w niej waz-

nych sktadnikéw, takich jak m.in. btonnik i witamina C.

Badania pozwolity na stwierdzenie, ze w analizowanym
okresie Polacy spozywali zbyt mate iloSci warzyw i owo-
cow oraz zbyt duzo miesa czerwonego i przetworzo-
nych produktéw miesnych w poréwnaniu do zalecen.
Ponadto stwierdzono, ze w ich dietach za duzy byt
udziat energii z tluszczu, w tym z kwaséw ttuszczowych
nasyconych. Stwierdzano réwniez nadmierng ilo$¢ soli

w diecie.

Projekt EIT ,,COVID-19 impact on consumer food beha-
viors in Europe” z udziatem Polski wskazat, ze do naj-
wazniejszych zmian w spozyciu w Polsce na tle innych
krajow podczas pandemii COVID-19, nalezat wzrost
spozycia owocow, produktdéw mlecznych, ziot i przy-
praw (Polska w pierwszej trojce krajow o najwiekszym
wzroscie spozycia). Zaobserwowano takze spadek spo-
zycia dan gotowych (Polska na drugim miejscu wsrod
badanych krajéw pod wzgledem wielkosci spadku spo-

zycia).

dr hab. n. o zdr. Grzegorz Juszczyk

Dyrektor Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH

- Panstwowego Instytutu Badawczego



ane dotyczace sposobu zywienia i stanu odzywienia s waznym elemen-
Dtem monitoringu stanu zdrowia ludnosci danego kraju. Wyniki prowa-
dzonych w ostatnich latach badan sposobu zywienia réznych grup ludno-
Sci w Polsce wskazuja, ze czesto odbiegat on od zalecen i zwiekszat ryzyko
rozwoju nadwagi i otytosci oraz innych przewlektych chordéb niezakaznych.

W prezentacji przedstawione zostang dane dotyczace
stanu odzywienia, w tym wystepowania nadwagi i oty-
tosci w grupie 913 mezczyzn i 918 kobiet w wieku 18-96
lat, wybrane aspekty zwigzane ze zwyczajami zywienio-

wymi oraz czestotliwoscig spozycia wybranych grup

produktéw zywnosciowych. Ponadto na podstawie
badan budzetéw gospodarstw domowych GUS przed-
stawione zostang zmiany w spozyciu wybranych grup
zywnosci w gospodarstwach domowych w latach 2010,

2018 2019.

Dane dotyczgce stanu odzywienia, zwyczajéw zywie-
niowych oraz czestotliwosci spozycia zostaty zebrane
w latach 2019-2020 w ramach ogdlnokrajowego repre-
zentatywnego badania sposobu zywienia i stanu odzy-
wienia, obejmujgcego wszystkie grupy ludnosci Polski
i przeprowadzonego przy wsparciu finansowym Euro-
pejskiego Urzedu ds. Bezpieczenistwa Zywnosci oraz
Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego. Realizacja
badania rozpoczeta sie w 2019 r. w Instytucie Zywnosci
i Zywienia i byta kontynuowana w Narodowym Instytu-
cie Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowym Instytucie

Badawczym.

Dane dotyczace stanu odzywienia wykazaty, ze wsréd
0s6b dorostych bardzo czesto wystepowata nadmierna
masa ciata. Nadwage stwierdzono u 52,4% mezczyzn
i 32,0% kobiet, a otytos¢ odpowiednio u 16,5% i 16,2%.
Odsetek 0s6b z nadmierng masg ciata wzrastat wraz
z wiekem, zwtaszcza po 40. roku zycia. U badanych
z nadwagg i otytoscig czesto wystepowato ryzyko za-
burzeh metabolicznych (oceniane na podstawie ob-
wodu talii): u 53,8% mezczyzn i 85,3% kobiet. Ryzyko
takie stwierdzono takze u niektérych oséb nieodzna-
czajacych sie nadmierng masg ciata: u 13,9% mezczyzn

i 28,1% kobiet.

Analiza zwyczajéw zywieniowych wykazata, ze mez-
czyzni i kobiety najczesciej spozywali 3 positki dziennie,
jednak nie wszystkie positki spozywane byty regularnie.
Prawie potowa badanych deklarowata pojadanie mie-

dzy positkami, najczesciej kilka razy w tygodniu.

Czestotliwos¢ spozycia wielu produktow odbiegata
od zalecen. Zbyt rzadko spozywane byty warzywa i owo-
ce oraz mleko i produkty mleczne. Najczesciej spozywa-
nym pieczywem byto pieczywo jasne, a znacznie rzadziej
w diecie badanych wystepowato pieczywo petnoziarni-
ste. Czesto spozywano mieso czerwone, zwtaszcza wie-

przowe, oraz przetwory miesne, a rzadko ryby.

Dane z badan budzetéw gospodarstw domowych
prowadzone przez Gtéwny Urzad Statystyczny (GUS)
sg cennym zrodtem informacji o spozyciu zywnosci
w kraju. Stuzg takze do analizowania trendéw w spo-
zyciu roéznych grup produktéw i ewentualnych zmian
modelu zywienia ludnosci. Analiza danych z budzetow
gospodarstw domowych w latach 2010, 2018 i 2019
wskazuje na btedy w spozyciu niektorych grup zyw-
nosci. W analizowanym okresie Polacy spozywali zbyt
mate ilosci warzyw i owocoéw oraz zbyt duzo miesa czer-
wonego i przetworzonych produktéw miesnych, a takze
soli w poréwnaniu do zaleceh. Zaobserwowano spadek
w spozyciu ryb, produktéw mlecznych, przy jednocze-

snym wzroscie spozycia wyrobow cukierniczych.

Podsumowujac, na podstawie wynikéw badan sposo-
bu zywienia i stanu odzywienia stwierdzono, ze wsrod
0so6b dorostych w Polsce bardzo czesto wystepuje nad-
waga i otytos¢ oraz ryzyko zaburzen metabolicznych.
Do najczestszych bteddéw zywieniowych Polakéw nale-
23: niewystarczajgce spozycie warzyw i owocow, duze
i Czeste spozycie migsa czerwonego (zwtaszcza wieprzo-
wego) i przetworéw miesnych oraz zbyt duze spozycie
soli. Ponadto zbyt rzadko spozywane s3: pieczywo pet-

noziarniste, mleko i produkty mleczne oraz ryby.

Ekspert Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH

- Panstwowego Instytutu Badawczego
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Wybrane czynniki ryzyka zdrowotnego
zwigzane ze stylem zycia

zynniki ryzyka zdrowotnego zwigzane ze stylem zycia, nazywane row-
Cniei czynnikami behawioralnymi, sg jedng z trzech grup tak zwanych
modyfikowalnych czynnikéw ryzyka zdrowotnego, a wiec tych czynnikéw,
na ktérych rozpowszechnienie cziowiek moze oddziatywac indywidualnie
oraz poprzez odpowiednia polityke zdrowotna.

Do gtéwnych czynnikéw behawioralnych zalicza sie pa-
lenie tytoniu, niewtasciwg diete, konsumpcje alkoholu,
matg aktywnos¢ fizyczng. Pozostate dwie grupy czyn-
nikow modyfikowalnych obejmujg czynniki metabo-
liczne (takie jak wysoki poziom cukru we krwi, wysokie
cisnienie krwi, wysoki poziom cholesterolu, otytos¢)
oraz $rodowiskowe (zanieczyszczenie powietrza, wody,
nieoptymalna temperatura, rézne narazenia zawo-

dowe). Prezentowana analiza jest oparta na ostatnich

wynikach projektu Global Burden of Disease 2019 reali-
zowanego przez zespo6t Institute for Health Metrics and
Evaluation Uniwersytetu Waszyngtonskiego w Seattle,
USA przy wspoétudziale ok. 6 tys. ekspertéw z catego
Swiata w tym z Polski z AOTMIT, NIZP PZH - PIB oraz

Ministerstwa Zdrowia.

Czynniki behawioralne byly w Polsce w 2019 r. odpo-
wiedzialne za ok. 36% utraconych lat zycia w zdrowiu

(Disability Adjusted Life Years, DALY) oraz 44% ogé-

tu zgondéw. Tak mierzone straty zdrowotne sg wiek-
sze niz przecietne dla ogétu krajow Unii Europejskiej,
dla ktérych odpowiednie odsetki wynoszg 30 i 37%.
Warto podkresli¢, ze w Polsce straty zdrowotne przypi-
sane czynnikom behawioralnym sg wieksze niz przypi-

sane metabolicznym czynnikom ryzyka.

Po roku 1990 wystepuje systematyczny spadek wspot-
czynnika zgondw przypisanych czynnikom behawioral-
nym, a przecietne wzgledne tempo tego spadku jest
w Polsce takie samo jak w UE ogo6tem i wynosi 2,2%
rocznie. Niestety po 2014 r. obnizanie sie wspétczynnika
ulegto istotnemu spowolnieniu. Zaréwno bezwzgledny
jak i wzgledny poziom umieralnosci przypisany czynni-
kom behawioralnym jest znacznie wyzszy wsréd mez-

czyzn niz kobiet.

WSréd czynnikdw behawioralnych do najwiekszej liczby
zgonow przyczynia sie wsréd mezczyzn palenie tytoniu,
a wsrdd kobiet niewtasciwa dieta. Niewtasciwa dieta
w Polsce przyczynia sie do znacznie wiekszej umieral-
nosci niz przecietnie w krajach UE. Obecnie wspotczyn-
nik zgonéw z powodu niewtasciwej diety jest w Polsce
wyzszy od przecietnego dla UE 0 73% w przypadku mez-
czyzn i 59% w przypadku kobiet.

Umieralnos¢ spowodowana czynnikami behawioralny-
mi w Polsce jest najnizsza w woj. podlaskim, podkar-
packim, matopolskim i pomorskim, a najwyzsza w woj.
tédzkim, warminsko-mazurskim i dolnoslgskim. Nato-
miast umieralno$¢ spowodowana niewtasciwg dietg
jest najwyzsza w woj. Swietokrzyskim i opolskim, a naj-

nizsza w woj. podlaskim, pomorskim i mazowieckim.

Bioragc pod uwage gtéwne grupy chordb odpowiedzial-
ne za utrate zdrowia i przedwczesne zgony ludnosci
Polski czynniki behawioralne znacznie bardziej przyczy-
niaja sie do utraconych lat zycia w zdrowiu (DALY) niz
pozostate czynniki modyfikowalne w przypadku choréb

nowotworowych, uktadu trawiennego i uktadu odde-

chowego. Jednak nawet jeszcze wiekszy udziat w DALY
majg w przypadku chordb uktadu krazenia, ale ustepuja

czynnikom metabolicznym.

Opublikowany przed kilkoma tygodniami przez
GUS raport ,Stan zdrowia ludnosci Polski w 2019 r.”
pozwala na ocene rozpowszechnienia niektérych beha-
wioralnych czynnikéw ryzyka zdrowotnego w polskiej
populacji oraz zmian, jakie zaszty w okresie 5 lat od
poprzedniego badania w 2014 r. Zwraca uwage mniej-
sza czestos¢ 0s6b palacych codziennie tyton, ktoéra
wynosi obecnie wsrod mezczyzn 21%, a wsrdod kobiet
14% podczas, gdy 5 lat wczesniej odpowiednie warto-
$ci wynosity 29% i 17%. Widoczny jest wyrazny zwigzek
palenia tytoniu z poziomem wyksztatcenia, ale na pod-
kreslenie zastuguje fakt spadku rozpowszechnienia tego
natogu we wszystkich grupach wyksztatcenia. Niestety
odwrotny kierunek miaty zmiany w czestosci spozywa-
nia warzyw i owocoéw - czestos¢ oséb spozywajgcych
te produkty rzadziej niz 4 razy w tygodniu zwiekszyta sie

i to niezaleznie od grupy wyksztatcenia.

Podsumowujac, trzeba stwierdzi¢, ze czynniki ryzyka
zdrowotnego zwigzane ze stylem zycia caty czas odgry-
wajg kluczowg role w utracie zdrowia i przedwczesnej
umieralnosci Polakéw i ich negatywny wptyw jest wiek-
szy niz w wiekszosci krajéw Unii Europejskiej. Niewta-
Sciwa dieta, obok palenia tytoniu, przyczynia sie do tej

sytuacji w najwiekszym stopniu.

dr n. przyr. Bogdan Wojtyniak,
prof. NIZP PZH - PIB
Ekspert Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH

- Panstwowego Instytutu Badawczego



sytuacji pojawienia sie nowej choroby zakaznej, takiej jak COVID-19
Wnaleiy przyjac, ze wszyscy moga by¢ podatni na zakazenie. Klinicz-
ne réznice w odpowiedzi na nie moga natomiast wynika¢ ze sprawnosci
mechanizméw odpowiedzi nieswoistej, na co z kolei wptyw moze miec wiele
czynnikéw: charakter wczesniejszej ekspozycji na antygeny, uwarunkowa-
nia genetyczne i czynniki Srodowiskowe.

Podstawg ochrony przed zakazeniem powinno by¢ sto-
sowanie sie do zalecen sanitarnych, formutowanych
zgodnie ze stanem wiedzy. Swoistym dziataniem pro-
filaktycznym moze by¢ réwniez dbatos¢ o zdrowie psy-

chiczne, diete i aktywnosc fizyczna.

Nowe i nie do konca poznane zagrozenie epidemiolo-
giczne sprzyja jednak podwyzszonemu poziomowi stre-
su, wzmacnianego roéwniez przez decyzje o wprowa-
dzeniu ogoélnonarodowej kwarantanny w postaci tzw.
lockdownu. Szacuje sie, ze na poczatkowym etapie pan-
demii COVID-19 poddanym jej zostato ponad 4 miliardy

ludzi na Swiecie.

Prowadzone badania wykazaty, iz na pierwszych eta-
pach pandemii poziom stresu wsrod Polakow byt re-
latywnie wysoki na tle innych krajow Europy i Swiata.
Powstate warunki sprzyjaty zatem niekorzystnym mo-
dyfikacjom nawykdéw zywieniowych. Jak wykazano, nie-
mal potowa badanych Polakéw odnotowata zmiane
masy ciata w okresie lockdownu. Kierunki zmian zalez-
ne byly od BMI - u osoby z niedowagg czesciej obser-
wowaty dalszy spadek masy ciata, podczas gdy osoby
z nadwaga i otyte doswiadczaty jej wzrostu. Wzrost
masy ciata czesciej obserwowany byt u oséb starszych,

powyzej 45 lat.

W okresie lockdownu istotnemu pogorszeniu ulegta
konsumpcja owocow i warzyw: jedna trzecia badanych
nie spozywata ich codziennie. Obserwowano nato-
miast wzrost spozycia miesa, przetwordéw mlecznych,
zywnosci typu fast-food, stonych przekasek oraz stody-
czy. Zdecydowana wiekszos¢ badanych Polakéw (70%)
konsumowata regularnie napoje alkoholowe w okresie

lockdownu, w tym 16% zwiekszyto ich spozycie.

Uzyskane wyniki wskazujg, ze pandemia COVID-19
wzmacnia wczesniej wystepujgce problemy, réwniez
te zwigzane z zywieniem i indywidualng ochrong zdro-
wia. Problemy te moga natomiast nies¢ konsekwencje
rowniez w erze post-pandemicznej. Z tego powodu po-
trzeba stworzenia wieloptaszczyznowych strategii mi-
nimalizowania skutkéw psychicznych epidemii choréb
zakaznych oraz negatywnego ich wptywu na nawyki

zywieniowe.

Ekspert Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu



Niewatpliwym jest, ze:
pandemia COVID-19 przyczynita sie do dalszego roz-
woju choroby otytosciowej w przypadku zdecydowanej
wiekszosci chorych;
obserwuje sie takze wzrost masy ciata wsrod catych
populacji;
powyzsze zjawisko wigze sie z:
« wprowadzanymi ograniczeniami w przemiesz-
Czaniu sie;
« przeniesieniu obowigzkéw zawodowych do
przestrzeni wirtualnej (praca zdalna);
« powszechnie narastajgcym lekiem i depresjg;
« ograniczonym dostepem do opieki zdrowot-
nej w sytuacjach jej paralizu organizacyjnego,
skutkujgcym brakiem mozliwosci w  wielu
przypadkach leczenia choroby otytosciowej
i jej powiktan;
badania wykazaty, ze otyto$¢ jest jednym z podsta-
wowych czynnikoéw ryzyka ciezkiego przebiegu choroby
COVID-19i zgonu w jej przebiegu;
pandemia przybrata charakter zjawiska przewlektego.
Powyzsza sytuacja uswiadomita Swiatu, ze w rzeczy-
wistosci mierzymy sie wspoétczesnie z dwoma pande-
miami: choroby COVID-19 i choroby otytosciowej, przy
czym pierwsza, dzieki szczepieniom ma szanse ustapic,
a druga zostata spotegowana przez obecng sytuacje
epidemiologiczna.
Tym samym zainteresowanie leczeniem choroby oty-
tosciowej ulegto powszechnemu wzmozeniu, dotyczy
to nie tylko samych chorych, ale takze towarzystw na-
ukowych i to nie tylko tych zwigzanych bezposrednio
z otytoscig, ale takze tych z innymi chorobami - powi-

ktaniami otytosci.

Zbiegto sie to w czasie z postepami w leczeniu farmako-
logicznym choroby otytosciowej i wdrozeniem w ostat-

nim okresie czasu nowych lekéw, ktére wykazujg wyso-

ki potencjat terapeutyczny.

Powyzsze leki majg niejako szanse na uratowanie Swiata
przed narastajgcg pandemia otytosci w dobie pandemii
COVID-19, bo dotychczasowe postepowanie, tzn. dieta

i ruch w oczywisty sposéb nie mogg byc¢ skuteczne.

Okazato sie takze, ze wykonywanie operacji bariatrycz-
nych w dobie pandemii COVID-19 jest bezpieczne,
a chorzy poddani operacji bariatrycznej wykazujg
mniejsze ryzyko ciezkiego przebiegu i zgonu w przebie-

gu choroby COVID-19.

W naszym kraju zbiegto sie to z wprowadzeniem pilo-
tazowego programu KOS-BAR, tzn. kompleksowego,
chirurgicznego leczenia chorych na otytos¢ olbrzymia

finansowanego w oparciu o uzyskiwane wyniki.

W biezagcym roku podjeto takze prace w ramach Na-
rodowego Funduszu Zdrowia i Ministerstwa Zdrowia
nad opracowaniem programu pilotazowego w zakresie
leczenia zachowawczego chorych na otytos¢ KOS-BMI

30plus.

Reasumujgc: pandemia COVID-19 odegrata bardzo
negatywna role w jej poczatkowej fazie, jezeli chodzi

o mozliwosci leczenia i postep choroby otytosciowe;.

Wraz z uptywem czasu pandemia COVID-19 spotegowa-
ta zainteresowanie $wiata medycznego chorobg otyto-
$ciowg, zwigzanych z nig zagrozen, a przede wszystkim

mozliwosciami i koniecznoscia jej leczenia.

Ekspert Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego
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Kondycja psychofizyczna a zachowania
zywieniowe

dczuwany stres, negatywne emocje i niski poziom zasobéw psychofi-
zycznych wplywajg na zachowania zywieniowe na kilka sposobow.

Z badan wiadomo, ze s3 to czynniki negatywnie wptywa-
jace na samokontrole zachowania, gdyz samokontrola
wymaga odpowiedniej kondycji psychofizycznej. Kiedy
pojawia sie zmeczenie, stres, przecigzenie poznawcze
ludzie majg trudnos$¢ w kontrolowaniu swoich impul-
sow, co moze przejawia sie poprzez podejmowanie

niekorzystnych dla zdrowia zachowan zywieniowych.

Wiadomo takze, ze negatywne emocje i stres wplywaja
na zmienne poznawcze, ktére wedtug teorii sg kluczo-
we dla zachowan zdrowotnych i w ten posredni sposéb
moga wptywac na ich podejmowanie. Na przyktad ocze-
kiwane zyski sg predyktorem niskiego poziomu emocji
negatywnych takich jak lek, natomiast liczne badania
dowodzg, ze wiasna skutecznos¢ wigze sie z wysokim
poziomem pozytywnych emocji i niskim poziomem

emocji negatywnych.

W literaturze wskazuje sie takze na bezposredni zwig-
zek emocji negatywnych i stresu z przejadaniem sie.
Na przyktad hipoteza tak zwanego ,fatszywego gtodu”,
ktéry stanowi forme wyuczonej reakcji na stres zaktada,
ze osoba odczuwajgca zagrozenie myli niebezpieczen-
stwo z gtodem i redukuje napiecie jedzac. ,Ucieczka
w jedzenie” to prosty, tatwo dostepny i dajacy szybki
efekt sposdb na ztagodzenie napiecia. Moze ono stuzy¢
jako spos6b na radzenie sobie z codziennymi trudny-
mi sytuacjami poprzez kompensowanie przezywanych
trudnosci oraz poprzez odwracanie uwagi od bodzcéw
o przykrym charakterze i tagodzenie poczucia zagro-
zenia. Przejadanie sie pod wptywem emocji jest wiec
formg wyboru jedzenia jako Srodka przywracajgcego

rownowage.

Podobnie jak w przypadku uzaleznien od substancji
psychoaktywnych, jedzenie staje sie formg radzenia
sobie ze stresem gtdwnie u 0sdb, ktore nie wyksztatcity
w sobie umiejetnosci innego konstruktywnego sposo-

bu na radzenie sobie. Taki sposéb radzenia sobie, jakim

jest jedzenie, moze natomiast prowadzi¢ do wzrostu
masy ciata i wyrzutéw sumienia, co jest kolejnym zro-

dtem stresu i moze nasila¢ objadanie sie.

Emocje pozytywne i dobra kondycja psychofizyczna
sprzyjajg natomiast prozdrowotnym zachowaniom.
Dzieki doswiadczaniu pozytywnych emocji i wysokiej
gotowosci do radzenia sobie z trudnymi sytuacjami
jednostka jest w stanie podejmowac wiele dziatan stu-
zacych zdrowiu. Pozytywne emocje powodujg wzrost
poczucia wtasnej skutecznosci, co moze sprzyjac dziata-

niom zwigzanym ze zdrowym odzywianiem.

dr Anna Januszewicz

Ekspert Instytutu Psychodietetyki
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ZWYCZAJE ZYWIENIOWE W POLSCE
- ZMIANY WYWOtLANE PANDEMIA

ie ulega watpliwosci, ze przedtuzajgca sie pandemia niekorzystnie

wptlyneta na zmiane stylu zycia Polakéw, w tym ich sposéb odzywiania
sie. Wskutek pandemii, z jednej strony zapragneliSmy lepiej sie odzywiac,
z drugiej jednak zaczeliSmy prowadzi¢ m.in. mniej aktywny styl zycia, zdecy-
dowanie czesciej siegaé, z nudéw lub stresu, lub dla czystej przyjemnosci np.
po niezdrowe przekaski. Co najprawdopodobniej w konsekwencji spowodo-
wato wzrost problemu otytosci i choréb dietozaleznych, szczegélnie wsréd
dzieci - ze wzgledu na zdalne nauczanie (brak ruchu i zwiekszenie spozycia

niezdrowych produktéow).

Deklaracje bez pokrycia

Jak pokazato tegoroczne badanie ilosciowe i jakosScio-
we firmy badawczej Ipsos, przeprowadzone na zlecenie
sieci sklepéw Biedronka w sierpniu br., obecne dekla-

racje Polakow co do prawidtowej, zdrowej diety nie

przektadajg sie na mierzalne efekty, tj. zmniejszanie sie
grupy 0s6b z nadwagg badz otytoscig. Wiekszosci Po-
lakow wydaje sie, ze odzywia sie ,,dos¢ zdrowo” (61%),
tymczasem co druga z oséb mieszkajacych w Polsce bo-

ryka sie dzi$ z nadwagg (BMI 25,0-29,9) lub z otytoscig

(BMI = 30). Jeszcze w 2019 roku, w okresie ,przedpan-
demicznym?”, otytos¢ byta problemem dotyczgcym 12%
Polakéw, w tym momencie méwimy juz o 17%, a wiec
o prawie co pigtym Polaku. Sytuacja jest zatem alarmu-
jaca i wymaga podjecia natychmiastowych dziatan.
Szybka gratyfikacja zamiast przyjemnosci
odtozonej w czasie

Wyniki badania udowodnity réwniez, ze u podtoza oty-
tosci i nieprawidtowych nawykéw zywieniowych lezy
postrzeganie jedzenia jednoczesnie jako zrodta zdrowia,
jak i zrédta przyjemnosci. ,Zdrowe jedzenie” kojarzy sie
Polakom z tym, co ,nudne”, ,wymagajace wyrzeczen”,
z nagrodg odwleczong w czasie w postaci korzystnego
wptywu na sylwetke i stan zdrowia. ,Przyjemne jedze-
nie” odwrotnie - oznacza wedtug nich natychmiastowg
korzys$¢ w postaci wysokich waloréw smakowych, a przy
tym tgczy sie z odwleczonym w czasie wysokim ryzykiem
otytosci i innych choréb z nig zwigzanych, m.in. miaz-
dzyca czy cukrzyca. Jezeli jedzenie moze by¢ wytgcznie
albo ,przyjemne”, albo ,zdrowe”, to zmiana nawykoéw
zywieniowych na lepsze okazuje sie wyjatkowo trudna.
Moze przyttacza¢, wprowadzac w poczucie, ze jestesmy
ograniczani i zniecheca¢, poniewaz nawet za dokona-
nie ,dobrego” wyboru nie dostaniemy natychmiastowe;j
gratyfikacji.

Checi sg, ale przyjemnos$c¢ wygrywa

Nie zmienia to faktu, ze w trakcie pandemii spora gru-
pa Polakéw zapragneta zmieniaé¢ swoje nawyki zywie-
niowe. Chcemy bardziej dba¢ o swoje zdrowie (58%
ankietowanych) i regularniej jes¢ positki (45%). Az 76%
z nas stara sie jes¢ duzo owocow i warzyw, 68% zwraca
uwage, aby spozywac potrawy lekkostrawne i zdrowe.
35% czesciej samodzielnie przygotowuje positki, zde-
cydowanie mniej jemy tez na miescie. Z drugiej strony,
niekiedy brakuje nam motywacji i konsekwencji. W ta-
kich sytuacjach ,przyjemnos¢” w formie fast foodow czy

gotowych dan garmazeryjnych wygrywa. Zgadzamy sie,

ze jedzenie to ,prawdziwa przyjemnos¢” (74% ankieto-
wanych), a zwigzane z nim doznania smakowe sg dla
nas wazniejsze niz aspekty zdrowotne (48%).

Zwyczaje zywieniowe a zakupowe

Pandemia zmienita nie tylko nasze zwyczaje zywienio-
we, ale takze zakupowe - chociaz te ostatnie tylko okre-
sowo, szczegOlnie na poczatku. Jak wynika z badania
Ipsos i Jeronimo Martins Polska, w pierwszych miesig-
cach pandemii bardzo czesto kupowali$my produkty
spozywcze na zapas i to na duzg skale. Rzadziej od-
wiedzaliSmy sklepy, a jezeli juz to pojedynczo, nie catg
rodzing. Powoli przekonywali$my sie tez do zamawia-
nia zakupow online, z dostawg do drzwi. Jak zgodnie
potwierdzajg polscy producenci zywnosci, obecnie
wracamy w wiekszosci do tzw. ,starych przyzwyczajen”
- znowu robimy zakupy wtedy, kiedy nam wygodnie,
a nie podczas godzin najmniejszego ruchu w placéw-
kach. Co ciekawe, zwyczaje zakupowe oséb mtodych,
bez rodzin, nie zmienity sie w pandemii prawie wcale.
Ta grupa kupuje z podobng czestotliwoscia, co przed

pandemia.

Zrédto: Badanie iloéciowe (N= 2000) i badanie jakosciowe ,Zwyczaje
zywieniowe w Polsce, czyli co sie zmienito przez ostatnie 25 lat?”,
Ipsos 2021.

Codziennie niskie ceny

Patrycja Szymanska

IPSQOS, ekspert Jeronimo Martins Polska



ystematyczna i wiasciwa aktywnos¢ fizyczna (AF) ma kluczowe znacze-
nie w ksztaltowaniu rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej dzieci
i mtodziezy, szeroko rozumianej promocji zdrowia fizycznego i psychicznego
we wszystkich grupach wiekowych, a takze w profilaktyce, leczeniu i reha-

bilitacji wielu choréb przewlektych.

Regularny wysitek fizyczny jest niezbednym elementem
dla efektywnego budowania potencjatu zdrowia oraz
zapobiegania wielu chorobom. Dotyczy to wszystkich
pokolen, zaréwno matych dzieci, jak i 0s6b w podesztym
wieku. Brak dostatecznej AF powoduje wzrost ryzyka
zachorowan na choroby niezakazne takie jak: otytos¢,

cukrzyca, choroby uktadu krazenia, ptuc i nowotwory,

a takze pogarsza zdrowie psychiczne, zwieksza podat-
nos¢ na stres, utrudnia relacje spoteczne. Wykazano tez,
ze wihasciwy poziom AF moze istotnie poprawi¢ efekty
leczenia i rehabilitacji w chorobach niezakaznych. Na
przetomie XX i XXI wieku Polacy byli w gronie najmniej
aktywnych spotecznosci europejskich. Mimo znaczacej

poprawy w okresie ostatnich dwudziestu lat, kolejne

badania wskazujg na niedostateczny poziom regular-
nej AF co najmniej 50% dorostych Polakéw oraz bardzo
dalekie miejsce Polski w sondazach poréwnujgcych
poszczegblne kraje Unii Europejskiej. Te niepokojgce
informacje dobrze korespondujg z danymi wskazujgcy-
mi na szybki wzrost czestosci nadwagi i otytosci u dzieci,
miodziezy oraz dorostych Polek i Polakow oraz wska-
zujgcymi na niepokojacy spadek poziomu sprawnosci

fizycznej dzieci i mtodziezy.

Niedostateczny poziom regularnej aktywnosci fizycz-
nej spoteczenstwa polskiego: dzieci, mtodziezy, os6b
dorostych, w tym takze coraz liczniejszej populacji se-
nioréw, powinny sktania¢ do podjecia konkretnych
i skutecznych dziatan w celu poprawy niezadowalajace;j
sytuacji. Dlatego w marcu 2019 roku Komitet Zdrowia
Publicznego PAN podjat decyzje o powotaniu Komisji
ds. opracowania wytycznych dotyczacych poprawy AF
w Polsce. Efektem pracy Komisji i licznej interdyscy-
plinarnej grupy ekspertéw reprezentujgcych wiodgce
w kraju uczelnie i instytuty naukowe jest Raport Mono-
grafia pt. ,Niedostateczny poziom aktywnosci fizycz-
nej w Polsce jako zagrozenie i wyzwanie dla zdrowia
publicznego”. Liczagcy ponad 370 stron raport opubli-
kowany w styczniu 2021 jest dostepny takze w wersji
elektronicznej na stronach Narodowego Instytutu Zdro-
wia Publicznego PZH - PIB (www.pzh.gov.pl). Mamy
nadzieje, ze Raport Komitetu Zdrowia Publicznego PAN
okaze sie wartosciowym materiatem podsumowuja-
cym pierwszy etap pracy Zespotu Ekspertéw i dobrym
punktem wyjscia do przygotowania, upowszechnie-
nia i wdrozenia Narodowych Rekomendacji Aktywno-
Sci Fizycznej, a w dalszej kolejnosci do przygotowania
zatozen do opracowania nowoczesnej narodowej stra-
tegii ukierunkowanej na upowszechnienie korzystnej

dla zdrowia aktywnosci fizyczne;j.

Okres pandemii COVID-19 spowodowat w Polsce

i w wielu innych krajach dziesigtki lub setki tysiecy ofiar
Smiertelnych, ogromne straty materialne, pogtebit
zjawisko nieréwnosci spotecznych w zdrowiu i skutki
zdrowotne niedostatecznej AF wszystkich grup spote-
czenstwa. Podstawowym argumentem dla przekonania
spoteczenstwa i... decydentow do inwestycji i interwen-
cji zwiekszajgcych regularng AF jest to, ze wydtuza ona
zycie i podnosi jego jakos¢. Potwierdzajg to badania
obserwacyjne oraz analizy z uzyciem nowoczesnych
metod modelowania i predykcji ryzyka zachorowan
na choroby uktadu kragzenia i zgonéw. Dobroczynny
wptyw AF wynika takze z tego, ze wptywa ona korzyst-
nie na zmiane stylu zycia oséb regularnie ¢wiczacych,
tj. ich diete i redukcje stosowania uzywek. Promowa-
nie aktywnosci fizycznej wsréd mieszkancow naszego
kraju powinno nadal stanowi¢ priorytet dla wszystkich
sektoréw zdrowia publicznego. Korzysci wynikajace
z wykonywania regularnych ¢wiczen fizycznych dotycza
zaroéwno kobiet, jak i mezczyzn we wszystkich grupach
wieku. Wymierne efekty wykazano w zakresie pre-
wencji pierwotnej i wtoérnej choréb przewlektych, jak
réowniez w kontekscie dtugosci i jakosci zycia. Ponadto
z uwagi na wyraznie nieréwnosci w zakresie poziomu AF
w réznych grupach socjodemograficznych, w kolejnych
projektach interwencyjnych nalezy zwréci¢ szczegélng
uwage na populacje podwyzszonego ryzyka nieprawi-
dtowych zachowan zdrowotnych, zwtaszcza oséb star-
szych, z nizszym wyksztatceniem czy mieszkancéw wsi

i matych miast.

Ekspert Narodowego Instytutu Kardiologii



rogram Lekkoatletyka dla kazdego! jest organizowany od 2014 roku przez
P Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki (PZLA) i Nestlé Polska, przy wsparciu
Ministerstwa Kultury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu oraz pod patrona-
tem Ministra Edukacji Narodowej.Jego celem jest propagowanie wsréd dzieci
i miodziezy szkolnej regularnej i bezpiecznej aktywnosci fizycznej oraz sze-
rzenie wiedzy o prawidtlowym odzywianiu, nawadnianiu, komponowaniu
positkéw i wielkosci porcji. Jest to mozliwe dzieki zaangazowaniu spoteczno-
$ci uczniéw, rodzicow i treneréw poprzez treningi lekkoatletyczne oraz lek-
cje zywieniowe. Treningi realizowane sg w 16 wojewodztwach. Tylko w tym
roku w regularnych zajeciach sportowych udziat wzieto blisko 20 000 dzieci.

We wrzesniu 2020 roku agencja badawcza Kantar Ankietami online objeto trzy grupy: rodzicow uczestni-
na zlecenie Nestlé Polska przeprowadzita badanie kéw programu ,Lekkoatletyka dla kazdego!”, rodzicow

“Aktywnos¢ fizyczna i zywienie dzieciw czasie pandemii”.  z panelu Klubu Kantar (nie uczestniczacych w progra-

mie LdK!), o takiej samej strukturze w podziale na:
rodzicéw dzieci aktywnych sportowo, czyli ¢wiczgcych
przynajmniej 4 razy w tygodniu, minimum 45 minut
dziennie oraz rodzicéw dzieci nieaktywnych sportowo).
Wyniki badania pokazuja, ze konsekwentna edukacja
ma sens, a wiedza, ktérg uczestnicy programu Lek-
koatletyka dla kazdego! otrzymujg, jest skutecznie
wdrazana w zycie. Rodzice dzieci aktywnych fizycznie,
w tym uczestniczacych w programie, przyktadajg wiek-
szg wage do sposobu zywienia dzieci. Wedtug deklaracji
badanych rodzicéw dzieci z programu LdK!, najczesciej
spozywanymi przez dzieci produktami sg owoce - 52%
spozywa je codziennie, a druga grupg produktéw naj-
czesciej spozywanych kazdego dnia sg warzywa (41%).
33% dzieci z programu Ldk! spozywa codziennie pro-
dukty mleczne. Natomiast w przypadku dzieci nieak-
tywnych te dane sg duzo bardziej niepokojgce - jedynie
31% dzieci spozywa owoce codziennie, 21% kazdego
dnia siega po warzywa, a 13% - po przetwory mleczne.
Dzieci ¢wiczgce w programie Lekkoatletyka dla kazde-
go! zdecydowanie czesciej pijg wode mineralng (73%
deklaruje, ze pije jg codziennie). Dzieci nieaktywne wy-
padajg tutaj duzo gorzej - niespetna potowa pije wode
kazdego dnia. Wiekszos$¢ badanych dzieci ¢wiczgcych
w programie LdK! wypija odpowiednig ilos¢ wody
w ciggu dnia. Co niepokojgce, wséréd dzieci nieaktyw-
nych prawie jedna trzecia wypija mniej niz litr wody

dziennie.

W trakcie pandemii COVID-19 aktywnos¢ fizyczna dzieci
wyraznie zmalata. Podczas lockdownu dzieci przezna-
czaty na rower, zabawy na podworku czy zajecia sporto-
we blisko 33% mniej czasu niz przed pandemig. Mocno
obnizyta sie zarowno czestotliwosc¢ zajec ruchowych, jak
i ich dtugos¢. Podczas domowej izolacji wzrosta liczba
dzieci, ktére uprawiajg sport krécej niz 30 minut dzien-
nie i spadta liczba tych, ktore poswiecajg na sport wie-

cej niz godzine dziennie. Mocno wzrosta tez liczba dzie-

ci, ktére sg aktywne tylko 3 lub mniej dni w tygodniu
-221% do 58%.

Rodzice negatywnie ocenili wptyw izolacji na ich dzie-
ci - 41% wskazato odpowiedz ,zle"” lub ,bardzo Zle".
Za najbardziej doskwierajgcy uznali brak kontaktu z ré-
wiesnikami (70%). Dalej brak mozliwosci uczestniczenia
w zajeciach sportowych (41%), ktéry mocniej odczuty

dzieci na co dzieh aktywne fizyczne.

Co wazne, dzieci, ktére nie ¢wiczg na co dzien, czesciej
odczuwaty apatie, nude i napotykaty trudnosci w nauce.
Negatywne skutki pozostawania dzieci w domach
to przede wszystkim zwiekszenie czasu spedzanego
przy komputerze, takze poza lekcjami (54% wskazan)
i pogorszenie kondycji fizycznej (38%). Po stronie po-
zytywow rodzice zapisali wiecej czasu z rodzing (48%)
oraz zmniejszenie stresu szkolnego, co byto szczeg6lnie

widoczne w przypadku starszych dzieci.

Warto podkresli¢, ze mimo zmniejszonej aktywno-
ci fizycznej, nie zmienity sie ich nawyki zywieniowe,
a w wielu przypadkach pozostawiajg one wcigz wiele
do zyczenia. Dlatego nadal szczegdlnie istotna jest edu-
kacja i ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywienio-
wych wsrdéd najmtodszych, bo jak pokazujg badania,

przynoszg one widoczne rezultaty.

Lekkoatletyka

dla kazdego!

NESTLE for
HEALTHIER KIDS @ EE

Ekspert Nestlé Polska S.A.  Polski Zwiqzek Lekkiej Atletyki



W okresie pandemii zaobserwowano znaczny popyt na
suplementy, zwtaszcza witaminowo-mineralne i global-
ny wzrost ich sprzedazy, ktéry byt napedzany reklama-
mi tych produktow w mediach. Nasilit sie, zwtaszcza
podczas pierwszej fali pandemii, trend wyszukiwania
w Internecie informacji dotyczgcych suplementéw die-
ty, a ogromne zainteresowanie utrzymywato sie przez

druga fale pandemii i nadal nie ustaje.

Zainteresowanie suplementami diety dotyczyto zwtasz-
cza witamin D, C i A oraz cynku, selenu, zelaza, wielo-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych n-3, probiotykow,
laktoferyny, melatoniny i produktéw takich jak: czo-
snek, imbir, midd, czarny bez, zenszen czy kurkumina.
Jednoczed$nie wzrosto réwniez zainteresowanie bada-

niami naukowymi i publikowaniem prac naukowych

andemia wywotana nowym wiru-
Psem SARS-CoV-2 zmienita wszyst-
kie aspekty zycia, w tym zachowania
zywieniowe i styl zycia wiekszosci
ludzi, wywotujac globalny kryzys
zdrowotny. Podjeto wiele wysitkéw
ukierunkowanych na leczenie CO-
VID-19, tj. opracowywanie lekéw
iszczepionek orazzapobieganie zaka-
zeniu wirusem SARS-CoV-2, tj. poszu-
kiwania mozliwosci wspomagania
funkcjonowania uktadu odporno-
sciowego, m.in. poprzez stosowanie
suplementéw diety i/lub produktéw
o dziataniu immunomodulujacym
(nutraceutykoéw).

z tego zakresu.

Jednak, sposrdd ponad tysigca publikacji dostepnych
obecnie w PubMed dotyczacych suplementéw diety
i COVID-19, tylko kilkanascie z nich opisuje wyniki ba-
dan interwencyjnych lub systematycznych przeglagdow
z meta analizg. Zdecydowana wiekszos$¢ opublikowa-
nych prac raportuje wyniki badan obserwacyjnych lub
opisuje - w formie przegladu - wtasciwosci przeciwza-
palne, przeciwwirusowe i immunomodulujgce sktad-
nikdbw pokarmowych, ktére mogg mie¢ potencjalny
wptyw profilaktyczny i terapeutyczny. Te prace majg
niski status dowodu naukowego, zatem wiedza doty-
czgca leczenia lub zapobiegania zakazeniu wirusem
SARS-CoV-2 i tagodzeniu przebiegu choroby jest dalece

niewystarczajgca.

Sposrdod  ogdlnie dostepnych i rekomendowanych
suplementéw diety szczegblng uwage konsumentow
i badaczy zwrdcity witamina D i cynk, zwtaszcza w pierw-
szym okresie pandemii oraz wielonienasycone kwasy
tluszczowe n-3 i probiotyki. W przypadku witaminy D,
jej niedobory czesciej stwierdzano u pacjentéw z CO-
VID-19, zwitaszcza z ciezkim przebiegiem zakazenia
wirusem SARS-CoV-2 w poréwnaniu z osobami nieza-
kazonymi oraz u zakazonych oséb starszych. Jako ze
witamina D petni role immunomodulujaca u ludzi, zwig-
zek miedzy tg witaming i COVID-19 jest obecnie przed-
miotem intensywnych badan, w tym badan klinicznych,
z randomizacjg, ale na ich wyniki musimy poczekac.
Podobnie przedstawia sie sprawa w przypadku kwasow

tluszczowych n-3 i probiotykdw.

Na dzien dzisiejszy nie ma mocnych dowodéw nauko-
wych ani tym bardziej systematycznych przegladdéw
pismiennictwa z metaanalizg, ze suplementy diety,
specyficzne sktadniki zywnosci o wtasciwosciach prze-
ciwwirusowych, przeciwbakteryjnych i przeciwzapal-
nych lub specyficzna zywnos¢ (w tym ziota, przyprawy)
odpowiadajg za zapobieganie, tagodzenie objawoéw lub
leczenie zakazenia wirusem SARS-CoV-2, w tym ciez-
kiego ‘covidovego’ zapalenia ptuc, ostrego zespotu od-
dechowego, ‘burzy cytokinowej', zaburzen krzepniecia
krwi i niewydolnosci narzadéw prowadzacej do Smierci.
Obecnie taki zwigzek jest rozwazany jako potencjalny
i jest cenng hipotezg, ktéra wymaga dowoddw pocho-
dzacych z najwyzszej jakosci badan eksperymentalnych
z randomizacjg, w ktérych uwzgledniono stan odzywie-
nia pacjenta, czasookres stosowania suplementéw die-
ty, specyfike grupy docelowej (np. wiek, pte¢, obecnos¢
choréb wspétistniejacych), uwarunkowania genetyczne
oraz inne czynniki, w tym Srodowiskowe i stylu zycia,
a w przypadku witaminy D réwniez stopien nasto-
necznienia oraz dawke i rodzaj substancji czynnej, zas
w przypadku probiotykédw - rodzaj szczepu/rodzaje

SzczepOw.

Stad tez, zanim mozliwe bedzie sformutowanie zalecen
opartych na mocnych dowodach naukowych, obecnie
najbardziej odpowiednie i najlepiej naukowo udoku-
mentowane jest rekomendowanie prawidtowo zbi-
lansowanej diety bogatej w warzywa i owoce, nasiona
i orzechy, ryby, produkty roslinne i zywnosc¢ niskoprze-
tworzong, ze szczegblnym zwrdceniem uwagi na osig-
gniecie i utrzymanie optymalnego stanu odzywienia,
w tym utrzymanie prawidtowej masy ciata, odpowied-
niego nawodnienia organizmu i aktywnosci fizycznej.
Stosowanie suplementow diety powinno by¢ ukierun-
kowane na uzupetnienie stwierdzonych w organizmie
niedoboréw, z uwzglednieniem gérnych tolerowanych
poziomow spozycia tych sktadnikéw, jak réowniez inte-
rakcji pomiedzy sktadnikami suplementéw a sktadnika-
mi lekéw i zywnosci oraz przyjmowania przez pacjenta

wielu lekow.

W odniesieniu do innych chordb niz zakazenie wirusem
SARS-CoV-2, dowiedziono ze nieprawidtowo dobrana
i zastosowana suplementacja moze nie tylko nie przy-
nie$¢ oczekiwanych rezultatéw, ale by¢ wrecz szkodli-
wa, zwtaszcza dla 0séb z grup ryzyka, dlatego stosowa-
nie suplementéw diety powinno sie zawsze odbywac
w konsultacji z lekarzem. Istniejg przestanki aby sgdzi¢,
ze co najmniej takie samo zagrozenie dla zdrowia moze
wynika¢ z nieprawidtowego stosowania suplementéw

diety w przebiegu COVID-19.

Ekspert Szkoty Gtdwnej Gospodarstwa Wiejskiego



oza najlepiej poznang rolg witaminy D w organizmie, jaka jest minerali-
Pzacja kosci, w nastepnej kolejnosci nalezy wymienic jej wptyw na funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego. Receptory witaminy D znajdujg sie
w wiekszosci komérek uktadu immunologicznego, a komérki dendrytycz-
ne i makrofagi zdolne sg do przeksztatcania 25(0OH)D w aktywy metabolit.
Oznacza to, ze biologicznie czynna forma witaminy D [1,25(0OH)2D] jest po-
trzebna do prawidtowego dziatania systemu odpornosciowego.

Witamina ta uznawana jest za immunomodulator, ktory
poprzez rézne mechanizmy dziatania ma wptyw na re-
akcje organizmu w warunkach kontaktu z patogenem.
Chociaz nie wszystkie z nich sg juz dobrze poznane,
to za najbardziej udowodnione uznaje sie stymulacje
produkcji peptydéw antydrobnoustrojowych (katelicy-

dyny i defensyny), okreslanych jako naturalne antybio-

tyki, hamowanie nadmiernej ekspresji cytokin prozapal-
nych i zwiekszenie ekspresji cytokin przeciwzapalnych
oraz role w utrzymaniu integralnosci bariery nabtonko-
wej jelita.

Wobec znaczenia witaminy D w procesach odpowie-
dzialnych za odpornos¢ organizmu powstaje zatem

pytanie, czy jej stezenie we krwi przektada sie na ry-

zyko infekcji. W tym celu nalezy siegng¢ po meta-
analizy badan naukowych, podsumowujgcych wyniki
badan Swiatowych. W przypadku badan obserwacyj-
nych najnowsze takie opracowanie (2019 r.) wskazuje,
ze wraz ze spadkiem stezenia 25(0OH)D we krwi rosnie
ryzyko ostrych infekcji drég oddechowych i ich gorsze-
g0 przebiegu, szczegblnie przy stezeniu nizszym, niz
15 ng/ml. Stwierdzony zwigzek moze by¢ jednak nie-
pewny, poniewaz autorzy podkreslajg niskg jakos¢ ana-
lizowanych badan, co podwaza wiarygodnos¢ wynikow.
Nie jednoznaczne s3 takze publikowane na przestrzeni
lat wyniki meta-analiz badan z randomizacjg, dotycza-
ce suplementacji witaminy D. W Swietle meta-analizy
z 2012 roku przyjmowanie 400-2000 j.m. tej witaminy
dziennie, przez okres od 3 miesiecy do 3 lat zmniejsza
ryzyko infekcji drog oddechowych o 42%, zwtaszcza
w przypadku dzieci. Korzystnych efektow suplementac;ji
witaminy D (300 - 3700 j.m., $rednio przez 17 tygodni)
nie wykazano w analizie badan z roku 2016, natomiast
kolejne opracowanie konczy sie wnioskiem, ze suple-
mentacja witaminy D (400-4000 j.m. w okresie 7 tygodni
- 1,5 roku) zmniejsza ryzyko ostrych infekcji drég odde-
chowych o 12%, a u 0s6b z gtebokim deficytem (steze-
nie <10 ng/ml) nawet o 70%. Trzeba jednak zaznaczy¢,
ze dotyczy to tylko dawek przyjmowanych codziennie
lub kilka razy w tygodniu, a nie tzw. dawek bolusowych
(100 000 - 400 000 j.m.) przyjmowanych przez pacjen-
téw raz w miesigcu lub rzadziej. Zasadnos¢ stosowania
bardzo wysokich dawek u os6b zdrowych nie spotyka
sie zresztg z przychylng opinig wielu ekspertéw i taki
sposo6b suplementacji nie wydaje sie by¢ w przysztosci
rekomendowany. W odniesieniu do COVID-19, z powo-
du matej ilosci dobrych metodycznie badan aktualnie
nie ma stanowiska, czy suplementacja witaminy D moze
by¢ metoda na ochrone przed koronawirusem, ale jed-
noczesnie warto pamietad, ze jej wyzsze stezenie moze

usprawnic¢ reakcje organizmu na zakazenie i ztagodzi¢

przebieg choroby.

W kontekscie choréb alergicznych u dzieci World Aller-
gy Organization uwaza, ze przyjmowanie witaminy D
przez kobiety w cigzy oraz przez niemowleta nie zmniej-
sza prawdopodobienstwa zachorowania, ale badania
wykazujg, ze u dzieci z wyzszym stezeniem tej witaminy
(>20 ng/ml) przebieg kliniczny choroby jest tagodniej-
szy. Coraz wiecej publikacji sugeruje tez, ze niedobdr
witaminy D w organizmie moze predysponowac do roz-

woju choréb autoimmunologicznych.

Omawiajac znaczenie ustrojowej puli witaminy D nale-
zy takze zaznaczy¢, ze zakres jej stezenia we krwi, ktory
zapewniatby optymalng odpornos¢ organizmu nie jest
aktualnie ustalony. Najbardziej dyskusyjne jest, czy pro-
giem zalecanego stezenia 25(0OH)D powinna by¢ wartos¢
powyzej 20 ng/ml, czy powyzej 30 ng/ml (odpowiednio
50 nmol/L i 75 nmol/L) i dotyczy to nie tylko uktadu od-
pornosciowego, ale i ewentualnej profilaktyki choréb
niezakaznych. Obecnie w wielu badaniach naukowych,
zarébwno pierwsza, jak i druga wartos¢ przyjmowana
jest za stezenie prawidtowe. Biorgc pod uwage, ze $red-
nie stezenie witaminy D w populacji ogdlnopolskiej jest
mniejsze niz 20 ng/ml osiggniecie przytoczonych war-
tosci, zwtaszcza w miesigcach jesienno-zimowych, kiedy
infekcji bakteryjnych i wirusowych jest najwiecej wyma-

ga u wiekszosci 0s6b suplementacji diety.

Ekspert Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH
- Panstwowego Instytutu Badawczego



KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3
A ODPORNOSC

ktad odpornosciowy (immunologiczny) to system obronny, ktéry stano-

wi rodzaj bariery przed patogenami takimi jak m.in. wirusy i bakterie.
Rola uktadu odpornosciowego polega na rozpoznaniu zagrozenia i wywota-
niu reakcji w celu jego eliminacji, ale ré6wniez na utrzymaniu homeostazy
ustroju i nadzorowaniu przebiegu procesé6w immunologicznych. Niektoére
ze sktadnikéw zywnosci moga wykazywac dziatanie immunomodulujace,
polegajace z jednej strony na stymulowaniu aktywnosci uktadu odporno-
Sciowego, z drugiej na wygaszaniu miejscowego stanu zapalnego, poprzez
dziatanie aktywnych metabolitow. Jednym ze skiadnikéw odzywczych
wykazujagcym wielokierunkowe dziatanie na zdrowie cztowieka, poprzez
wplyw na procesy zachodzgce w komérkach na poziomie molekularnym,
sa kwasy ttuszczowe omega 3.

Kwasy n-3 (omega-3) to rodzina wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych z trzema do szesciu nienasyco-
nymi wigzaniami pomiedzy atomami wegla w taricuchu.
Nazwa wynika z potozenia pierwszego wigzania niena-
syconego w tancuchu weglowym, przy 3 weglu liczac od
wegla terminalnej grupy metylowej (-CH3), ktéry nazy-
wany jest weglem omega. Prekursorem rodziny kwa-
sow omega-3 jest kwas a-linolenowy (ALA, 18:3 n-3),
ktory jest, obok kwasu linolowego (LA, 18:2 n-6) prekur-
sora kwasow z rodziny n-6 (omega-6), zaliczany do nie-
zbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT).
Obydwa kwasy ALA i LA muszga by¢ dostarczane z zyw-
noscig, poniewaz organizm cziowieka nie posiada
uktadow enzymatycznych zdolnych do ich syntezy de
novo. ALA wystepuje w zielonych czesciach roslin, orze-
chach i olejach roslinnych, z ktérych najbogatszym jego
zrédtem jest olej Iniany i rzepakowy. LA jest bardziej
rozpowszechniony w przyrodzie i wystepuje zaréwno
w produktach roslinnych, jak i zwierzecych. Obydwa
kwasy w organizmie cztowieka ulegajg przemianom,
w efekcie ktorych z ALA powstajg kwasy: eikozapenta-
enowy (EPA, C20:5 n-3), dokozapentaenowy (DPA, C22:5
n-3) a nastepnie kwas dokozaheksaenowy (DHA, C22:6
n-3) a z LA powstaje kwas arachidonowy (ARA, C20:4
n-6).

Jak sie wydaje ilosci DHA i EPA powstajgce w wyniku
przemian metabolicznych z ALA, s3 niewystarczaja-
ce do pokrycia zapotrzebowania organizmu cztowie-
ka. Dlatego niezbedne jest dostarczanie tych kwasow
zdietg, a ich najlepszym zrédtem sg ttuste ryby morskie.
Diugotancuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe
(LC-PUFA), zaréwno z rodziny omega-3, jak i z rodziny
omega-6 sg z kolei substratami do dalszych przemian
metabolicznych w ustroju w wyniku, ktérych powstajg
leukotrieny, tromboksany i inne eikozanoidy, okreslane

jako hormony tkankowe.

Nalezy podkresli¢, ze metabolity z rodziny omega-3
wykazujg dziatanie przeciwzapalne, a metabolity LA
w wiekszosci prozapalne. Obecno$¢ LC-PUFA omega-3
w fosfolipidach bton komérkowych zwieksza ich ptyn-
nos¢ i przepuszczalno$¢ zapewniajgc prawidtowe funk-
cjonowanie komorek. LC-PUFA omega-3 wptywajg row-
niez na obnizenie syntezy mediatoréw zapalenia, m. in.
cytokin, amin biogennych i prozapalnych eikozanoidéw.
Hamujg zdolnos¢ makrofagdéw do prezentowania anty-
genu limfocytom T, co w efekcie powoduje obnizenie
stezenia interleukiny 2 (IL-2) i zahamowanie procesu
proliferacji limfocytow. Metabolity LC-PUFA omega-3,
w tym rezolwiny, protektyny i marezyzny, wykazujg wta-

Sciwosci prowygaszeniowe w miejscu zapalenia.

Zbyt silna odpowiedz zapalna, nazywana ,burzg cytoki-
nowg” (,cytokine storm”), zwigzana z szybkim wzrostem
stezenia cytokin zapalnych, w tym TNF-alfa, IL-1B3 i IL-
6, uznawana jest za podstawowy mechanizm ciezkiej
postaci COVID-19. Jak sie wydaje, w efekcie dziatania
kwasow omega-3 nastepuje m.in. zmniejszenie produk-
cji cytokin i wyciszenie tzw. ,burzy cytokinowej” charak-
terystycznej dla przebiegu COVID-19, co prowadzi do
ustepowania ostrego stanu zapalnego. Sprzyja to fa-
godniejszemu przebiegowi choroby i by¢ moze utatwia

rekonwalescencje.

dr hab. n. farm. Hanna Mojska

Ekspert Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH
- Panstwowego Instytutu Badawczego



Zywienie ozdrowiencéw po ciezkim
przebiegu COVID 19.
Nowa choroba - nowe wyzwania

ajnowsze dane Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) pokazuja, ze tacz-
Nna liczba przypadkéw infekcji SARS-CoV-2 na Swiecie wynosi ponad
190 milionéw o0s6b, a liczba zgonéw z powodu COVID-19 przekracza 4 milio-
ny. Wiele parametréw, takich jak masa ciata przed chorobg i w jej trakcie,
aktywnos¢ fizyczna czy sposéb zywienia (przed infekcjg wirusem SARS-
-CoV-2), jest zwigzanych z ciezszym przebiegiem choroby i zwiekszonym

ryzykiem powiktan.

Wydaje sie, ze zywienie moze odpowiada¢ po czesci
za przebieg zapalenia i proces rekonwalescencji po
chorobie. Ponad roczny kryzys pandemiczny wskazat
potrzebe pilnego stworzenia nowych metod wsparcia
zywieniowego pacjentéw po infekcji SARS-CoV-2. W do-
tychczasowych badaniach wykazano, ze nadwaga i oty-
tos¢ jest powigzana z ciezszym przebiegiem klinicznym

COVID-19 oraz wiekszg Smiertelnoscig pacjentow.

Jak wykazaty prowadzone w Polsce badania zespotu
prof. Rzymskiego, w czasie lockdownu wiele oséb od-
zywiato sie niezgodnie z piramidg zdrowego zywienia.
Innym czynnikiem ktéry moze mie¢ wptyw na jakos$¢ zy-
cia w okresie rekonwalescencji jest ubytek masy ciata
i rozwdj niedozywienia podczas samej infekcji. Bada-
nia pokazujg, ze niedozywienie w infekcji SARS-CoV-2
wigze sie z dtuzszym pobytem pacjentéw w szpitalu
oraz z wyzszg Smiertelnoscig. W 2020 roku, ESPEN opu-
blikowato zalecenia dotyczace wsparcia zywieniowego
pacjentéw chorych na COVID-19, z doktadnymi wytycz-
nymi dotyczgcymi kalorycznosci oraz sktadu diety dla
osoby chorej. Nieodzywienie w przebiegu zakazenia
SARS-COV-2 wigze sie takze z objawami zotgdkowo-je-
litowymi, metaanaliza danych potwierdzita, ze 11,8%
0s6b z tagodnym i 17,1% z ciezkim przebiegiem infek-
cji miato objawy ze strony przewodu pokarmowego.
Objawy obserwowane najczesciej to nudnosci, wymio-
ty, utrata apetytu i biegunki. Zauwazono, ze pacjenci

z ciezkim przebiegiem choroby czesciej manifestowali

objawy zaburzen zotgdkowo-jelitowych niz osoby z Izej-
szym przebiegiem. Dysfunkcja przewodu pokarmowe-
g0 zwigzana z przebiegiem COVID-19 wigze sie takze
z wystgpieniem zjawiska dysbiozy jelitowej, czyli nie-
korzystnej zmiany w sktadzie mikrobioty jelitowej i po-
gorszeniu integralnosci nabtonka jelitowego (leaky gut
syndrom). Dysbioza jelitowa wymaga wprowadzenia
zywienia poprawiajagcego funkcje jelita i stan odzywie-

nia pacjentow.

prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska

Ekspert Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego



adpodaz weglowodanéw w codziennej diecie sktania ekspertéw do
N odradzania spozywania produktéw zawierajacych cukier badz ograni-
czenia ich udziatu w codziennej diecie. Jednak dowody naukowe wskazuja,
ze spozycie sokéw owocowych w rekomendowanych ilosciach ma pozytyw-
ny wptyw na funkcjonowanie organizmu, zas zawartos¢ naturalnego cukru
nie przyczynia sie do wzrostu ryzyka wystapienia choréb cywilizacyjnych.

Czy soki owocowe s3a dostadzane?

Sok owocowy w procesie produkcji mozna wzboga-
ci¢ jedynie o witaminy i sktadniki mineralne, a cukier
i wszelkie substancje stodzace, konserwujgce czy aro-
maty sg w tym wypadku wykluczone. Sg to wiec produk-

ty powstajgce w 100% z owocdw, zawierajgce naturalne

cukry (fruktoza, glukoza, sacharoza).

Sktadniki odzywcze w sokach

Soki sg réwniez zrédtem wielu korzystnych substancji
odzywczych, np. flawanonéw o potwierdzonym dziata-
niu przeciwzapalnym. Flawanony wptywajg na stezenie

lipidéw, a jednoczesnie pomagajg regulowac cisnienie

tetnicze krwi'. Naukowcy coraz czesciej mowig wiec
w tym kontekscie o sokach jako elemencie diety w profi-
laktyce choréb cywilizacyjnych. Ponadto szklanka soku
moze zastgpi¢ jedng z 5 zalecanych dziennych porgji
owoCcow i warzyw.

Fruktoza a odchudzanie

Umiarkowana ilos¢ soku owocowego moze znaleZc¢ sie
takze w jadfospisie 0séb o podwyzszonym wskazniku BMI
(ang. Body Mass Index) - zapewnia dr hab. inz. Dariusz
Wiodarek - dietetyk i zywieniowiec, kierownik Za-
ktadu Dietetyki Instytutu Nauk o Zywieniu Cztowie-
ka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w War-
szawie. Badania nie wykazujq zwigzku pomiedzy fruktozg
zawartg w sokach, a otytosciq.23 Co wiecej, fruktoza moze
byc czesciq diety o obnizonej wartosci energetycznej, gdyz
w takich dietach bardziej liczy sie ogdlne spozycie energii
niz poszczegélnych weglowodanoéw. Wazne, by utrzymy-
wac prawidfowy bilans energetyczny, a fruktoze w diecie
czerpac ze Zrédet naturalnych, takich jak owoce i soki
- puentuje ekspert.

Naturalny cukier, niski I1G

Aktualne badania dowodzg, ze podczas wchtaniania
w jelitach produktéw zawierajgcych fruktoze, a wiec
réwniez sokow, ich wplyw na poziom glukozy we krwi
jest minimalny.#

Aktualne badania dowodzq, ze spozywanie sokéw ma neu-
tralny wptyw na tzw. kontrole glikemii - méwi dr Koziot-
-Kozakowska, dietetyk, Adiunkt w Klinice Pediatrii,
Gastroenterologii i Zywienia U] Collegium Medi-
cum. Zawarta w sokach owocowych fruktoza powoduje,
ze w przeciwieristwie do produktéw o wysokiej zawartosci
glukozy, soki majq niski lub Sredni indeks glikemiczny (np.
sok jabtkowy to 1G=41). Po spozyciu soku odpowiedZ glike-
miczna bedzie analogiczna do tej po spozyciu petnoziarni-
stego pieczywa (1G=74).% Istniejg tez badania wskazujqce,
ze umiarkowane ilosci fruktozy (< 50 g dziennie) mogq po-

magac w utrzymaniu prawidtowego poziomu glukozy we

krwi - dodaje.®

Soki w diecie cukrzycowej

Eksperci ds. zywienia podkreslajg, ze w najnowszych
badaniach nie wykazano statystycznie istotnego zwigz-
ku z wystapieniem cukrzycy typu 2 u oséb spozywaja-
cych soki 100%.7 Dzieki stosunkowo niskiemu IG soki
owocowe mogg by¢ obecne w diecie os6b z cukrzy-
cg, jednak przy cukrzycy zaleca sie, by soki spozywac
w matych ilosciach. Diabetycy moga siegac¢ zaréwno po
owoce, jak tez otrzymane z nich soki w maksymalnej
dziennej dawce 1 szklanki. Warto te szklanke soku pota-
czy¢ z dobrze zbilansowanym positkiem, zawierajgcym
tez weglowodany ztozone, ttuszcze roslinne oraz warto-
Sciowe biatko.

Wiecej informacji na www.apetytnapolskie.com

) apetyt
§ na polskie

www.apetytnapolskie.com

KUPS

KRAJOWA UNIA
PRODUCENTOW SOKOW

* Mulvihill EE et al. (2016) Citrus Flavonoids as Regulators of Lipopro-
tein Metabolism and Atherosclerosis. Annu Rev Nutr 36: 275-99.

2 Grace KZS iin. (2015) Investigation of cytokines, oxidative stress,
metabolic, and inflammatory biomarkers after orange juice con-
sumption by normal and overweight subjects. Food & Nutrition
Research 59: 28147

3 Crowe-White K'i in. (2016) Impact of 100% Fruit Juice Consumption
on Diet and Weight Status of Children: An Evidence-based Review.
Crit Rev Food Sci Nutr 56(5):871-84

4 Brand-Miller J et al. (2009) Glycaemic index, postprandial glycemia,
and the shape of the curve in healthy subjects: analysis of a databa-
se of more than 1000 foods. Am J Clin Nutr 89: 97-105.

5 Murphy iin. (2017) 100 % Fruit juice and measures of glucose con-
trol and insulin sensitivity: a systematic review and meta-analysis of
randomised controlled trials. ) Nutr Sci. 2017; 6: e59

6 Wiebe Niin. (2011) A systematic review on the effect of sweeteners
on glycemic response and clinically relevant outcomes. BMC Med 9:
123.

7 Xi B.iin. (2014) Intake of fruit juice and incidence of type 2 diabe-

tes: a systematic review and meta- analysis. PLoS ONE 9: e93471
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Centrum

s 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) Sél zastgp 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 - (90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez migsa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g migsa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na drob, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
roélin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bdb) 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 réznokolorowych warzyw i owocow - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocéw

to dalsze korzysci dla zdrowia.

SLEODYCZE | SEODKIE 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.

TEUSZCZE

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zétty, $mietana).

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

krok 3 — Czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawarto$ci ttuszczéw. Ogranicz spozycie czesciowo
utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawierajg izomery trans kwasoéw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci 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 zastgpi¢ 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, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

1| REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

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 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.
krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokdw.
krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokdw.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swdéj sposéb zywienia z dietetykiem.

p&;;‘;ﬁ&:“ /\/\7_ @) m Zadanie real: ze srodkd go Prog Zdrowia na lata

2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.

%;&‘,}E‘E:‘: N\Z (‘ NPZ Zadanie reali e ze Srodkéw Narodewege Prog Zdrowia na lata

2(16-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Przepisy z warsztatu:

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA - OD TEORII DO PRAKTYKI

dietetyk Centrum
Medycznego NIZP PZH - PIB

dietetyk Centrum
Medycznego NIZP PZH - PIB

KOFTA WOLOWA

SKLADNIKI NA 4 PORCJE

500 g mielonego miesa wotowego chudego
1,5 sztuki cebuli

2 zabki czosnku

1 peczek natki pietruszki

% peczka Swiezej kolendry

¥ tyzeczki libahskiej mieszanki 7 przypraw
sol, pieprz do smaku

ostra papryka do smaku

1 - 2 tyzki oleju roslinnego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Obrang cebule i czosnek posieka¢ dosy¢ drobno za
pomocg robota kuchennego. Dodac¢ oberwane liscie
Swiezej natki pietruszki i kolendry i delikatnie rozdrob-
ni¢ pulsujgc. Dodac przyprawy, mieso mielone oraz olej
i przesieka¢ do potgczenia sktadnikéw. Gotowg mase
miesng uformowac w szasztyki na patyczkach do grilla.
Kofte upiec na ruszcie, patelni grillowej lub teflonowe;j
po 3-5 minut z kazdej strony. Podawac z humusem, pitg

i warzywami.

LIBANSKA MIESZANKA 7 PRZYPRAW

To klasyczny dodatek do dan miesnych, farszéw oraz
potraw z nasion roslin strgczkowych. Kazda czes¢
Swiata arabskiego ma nieco inng wersje tej mieszanki.

Nawet w samym Libanie istniejg réznice w sktadnikach.

Wersja podstawowa to mieszanka nastepujgcych mie-

lonych przypraw:

1 tyzka ziela angielskiego

1 tyzka czarnego pieprzu

1 tyzka cynamonu

1 tyzka kminu rzymskiego

1 tyzka nasion kolendry

V5 tyzki gozdzikow

1 tyzka biatego pieprzu (lub gatki muszkato-

towej lub imbiru lub kardamonu)

SALATKA Z PIECZONEGO BAKLAZANA

SKLADNIKI NA 2 PORCJE

1 szt. baktazana (duza)

5 szt. rzodkiewek

1 peczek natki pietruszki
V> peczka lisci kolendry

% sztuki czerwonej cebuli
sOl, pieprz do smaku

2 zgbki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

4 tyzki soku z cytryny

1-2 tyzki syropu z granata
¥ tyzeczki sumak

pestki granata z % sztuki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Baktazana zawing¢ w folie aluminiowg i piec w 180°C
przez okoto 1 godzine, az stanie sie catkowicie miek-
ki. Po wystudzeniu obra¢ baktazana i pokroi¢ migzsz
w duzg kostke. Czerwong cebule pokroi¢ w cienkie
piérka i namoczy¢ w wodzie z lodem. Do baktazana
doda¢ pokrojone w plasterki rzodkiewki, oberwane
liscie Swiezej natki pietruszki i kolendry oraz odsgczong
czerwong cebule. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem,
dodac zgnieciony czosnek, oliwe z oliwek oraz sok
z cytryny i catos¢ wymieszad. Satatke pola¢ syropem
z granata, posypac sumakiem i pestkami granata. Satat-

ke podawac z humusem, pitg i warzywami.
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OWOCOWO
-KARDAMONOWY
PUDDING CHIA

SKLADNIKI NA 2 PORCJE

© 400 g jogurtu naturalnego gestego

® 6 tyzeczek nasion chia

e szczypta kardamonu

o 2 szt. kiwi (mate)

e 1 szt. banana

o 2 tyzki orzeszkdw pistacjowych niesolonych

e 2 tyzeczki miodu ptynnego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Jogurtwymieszac¢znasionamichiaikardamonem. Odsta-
wi¢naokotopotgodziny, mieszajgcodczasudoczasu,abynie
zrobity sie grudki. Nastepnie przykry¢ np. folig spozywczg
i wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin, a najle-
piej na noc. Kiwi i banana pokroi¢ w kostecz-
ke. Owoce roztozy¢ do szklanek Ilub puchar-
koéw, nastepnie potozy¢ na nich pudding z chia.
Pola¢ tyzeczkg miodu. Udekorowaé rozdrobnionymi

orzeszkami pistacjowymi oraz listkiem Swiezej miety.

PASTA JAJECZNA
Z PIECZONYM
BURAKIEM

SKLADNIKI NA 2 PORCJE

e 2 jaja kurze

o 1 szt. buraka (mata sztuka)
e % tyzeczki majonezu

o Y tyzeczki musztardy

e 2 tyzeczki tartego chrzanu

e sél, pieprz do smaku
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ugotowane na twardo jajka oraz upieczone-

go buraka zetrze¢ na tarce z duzymi oczkami.

Doda¢ majonez, chrzan, musztarde, doprawi¢ do sma-

ku solg i sSwiezo mielonym czarnym pieprzem i doktad-

nie wszystko wymiesza¢. Podawac z chlebem razowym,
Swiezg rukolg, szczypiorkiem i plastrami marynowanej

gruszki.

| | I | | Narodowe
Centrum

% ES\L;:(earfijni:wej
Centrum
Dietetyczne
Online

@ Bezptatne konsultacje dietetyczne
@ Bezptatne konsultacje fizjoterapeutyczne

@ Rejestracja i porady online
Zapisz sie na:

ncez.pzh.gov.pl/poradnia

p HARDDOWY
INSTYTUT q
ZDROWIA ‘
” PUBLICZNEGD /\/\7_ NPz
M TIR HTITI Ministerstwo Zdrowia HARDOWY MM EDHOA

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Przepisy z warsztatu:

Robert Harna

43 -a.*e Kucharz Nestlé Polska S.A.

NESVITA: SILA BLONNIKA NA 1 i Il SNIADANIE

; g" ’ Ekspert Nestlé Polska S.A.

)

Katarzyna Zywczyk

KULKI MOCY

Czas przygotowania: 15-20 min

SKLADNIKI NA 4 PORCJE

e 1 duze opakowanie (210 g) Owsianki
NESVITA Odpornos¢ (lub alternatywnie
Trawienie)

e 1 szkl. daktyli bez pestek namoczonych

e 1 tyzka masta orzechowego

o 1 tyzka skoérki z pomaranczy

o 1 szkl. wiérkéw kokosowych, uprazonych do

Srodka i do obtoczenia

e % szkl. ulubionych orzechéw (u mnie
orzechy nerkowca uprazone)
o 2 tyzki kakao

® szczypta soli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Namoczone daktyle zmiksuj z mastem orzechowym,
skorkg z pomaranczy i szczypta soli. Do masy dodaj
owsianke, posiekane bakalie, wiorki kokosowe oraz ka-
kao. Catos¢ doktadnie wymieszaj. Z powstatej masy ufor-
muj niewielkie kulki, ktére nastepnie mozesz obtoczy¢

w widrkach kokosowych, kakao itd.

OWSIANKA NA WYPASIE

Czas przygotowania: 10-15 min

SKLADNIKI

e 1 op. Po 35 g Owsianki NESVITA Trawienie

® 140 ml mleka

e 1 szt. banana

e gars¢ malin Swiezych lub mrozonych

e % szt. jabtka

o 2 tyzki ptatkédw kokosowych prazonych
o 1 tyzka ptatkéw migdatowych prazonych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Banana obierz i rozgnie¢ widelcem. Jabtko zetrzyj
na tarce. Owoce przet6z do miski i dodaj mleko oraz
owsianke. Catos¢wymieszajiodstawna10min.Owsianke

udekoruj owocami i ptatkami kokosa oraz migdata.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

JOGURT

Z OWSIANKA

Czas przygotowania: 10 min

SKLADNIKI

e 1 op. 35 g Owsianki NESVITA Ulubiona
® 300 g jogurtu kokosowego lub zwyktego
e 1 tyzeczka masta orzechowego

e garsc¢ posiekanych ulubionych orzechéw
o 1 tyzka pestek stonecznika prazonych

e gars¢ suszonych moreli

Owoce:

e % banana

o 1 szkl. boréwek

Morele pokroj w kostke i umies¢ w misce razem z posiekanymi orzechami. Dodaj owsianke i masto orzechowe,

cato$¢ doktadnie wymieszaj. Borowki zmiksuj z bananem na mus.daj do jogurtu lub pozostaw osobno.

Jogurt podawaj warstwowo z owocami i owsianka.

ZIELONE SMOOTHIE

Czas przygotowania: 10 min

SKLADNIKI NA 2 PORCJE

o 3-4 tyzki Owsianki NESVITA Zdrowa Skéra

e 1 szt. awokado

e pomarancza lub mandarynka kawatek
(okoto ¢wiartki)

e gars¢ umytego szpinaku baby (moze
rowniez by¢ odrobina jarmuzu)

® 10 cm ogorka zielonego

e 1 szkl. napoju sojowego

e opcjonalnie: kawatek banana/ananasa/jabtka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze kielicho-
wym lub wysokim naczyniu. Zblenduj cato$¢ na jedno-

litg mase.

NNé_S;Wta@
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Przepisy z warsztatu:

GOTOWANIE Z DZIECMI - NAUKA | ZABAWA

SPRING ROLLS
Z TOFU

SKLADNIKI NA OKOLO 10 SZTUK

10 arkuszy papieru ryzowego
100 g cienkiego makaronu ryzowego
1- 2 marchewki
2 - 3 rzodkiewki
1 kalarepa
garsc kietek fasoli mung
kostka tofu
garsc lisci kolendry i miety
kilka tyzek oleju do smazenia
Sos do tofu:
2 tyzki sosu sojowego
1 tyzeczka cukru trzcinowego
1/8 tyzeczki chili
1 tyzki wody
Sos do spring rollséw:
1 tyzka octu ryzowego
2 tyzki sosu sojowego
2 tyzki cukru trzcinowego
4 tyzki wody

kilka plasterkdéw Swiezego czosnku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Rzodkiew, marchew i kalarepke pokréj w cienkie pa-
seczki (marchew i kalarepke trzeba wczesniej obrac),

a nastepnie wszystkie warzywa wt6z do miski z lodo-

watg wodg - dzieki temu bedg bardzo chrupkie. Tofu
pokréj na 10 réwnych paskéw, na patelni rozgrzej tyzke
oleju i dodaj pokrojone tofu. Podsmazaj chwile, az lek-
ko sie zrumieni, w tym czasie potgcz w szklance wszyst-
kie sktadniki sosu do tofu i wylej go na patelnie - sos
powinien pokry¢ wszystkie paski tofu, dlatego lepiej
uzy¢ matej patelni albo zrobi¢ go wiecej. Zwieksz ogien,
w ciggu kilku minut sos odparuje, a tofu zrobi sie lepkie.
Wtedy zdejmij je z patelni i odstaw do catkowitego prze-
studzenia. Zwijanie: odcedz pokrojone warzywa zwody,
naszykuj kietki oraz oskub liscie z zi6t. Makaron ryzowy
przygotuj zgodnie ze wskazéwkami na opakowaniu, do
tortownicy nalej letnig wode. Kazdy ptat papieru ryzowe-
go delikatnie zamocz w wodzie, arkusz potéz na desce,
w gornej czesci utozy¢ gérke makaronu ryzowego i kilka
warzyw, nastepnie zawin boki oraz wykonaj jeden skret
rolki. Dotozy¢ wiecej warzyw oraz dodatkéw i wykonaj
kolejny skret. Dotéz kolejne warzywa oraz ziota i sklej
rolke. Powtarzaj z kolejnymi arkuszami, az do skoncze-
nia sktadnikéw. W ten sposdb zawin wszystkie rulony,
na koniec w miseczce potacz sktadniki sosu i podawaj

razem, moczac kazdego rollsa.

Zrédfo: Jadtonomia

SALATA Z SOCZEWI-
CA, WARZYWAMI

| SOSEM MIETOWO-
-IMBIROWYM

SKLADNIKI

2 szklanki suchej soczewicy brgzowej albo
zielonej

5 dymek, posiekanych

2 todygi selera naciowego, posiekanego
w kostke

1 $redni ogorek, obrany i pokrojony

w kostke

1 %2 szklanki posiekanych pomidoréw

3 szklanki rukoli albo rukwi wodnej

Na sos:
2 Y%-cm kawatek imbiru
mata gars¢ miety
1 tyzeczka musztardy dijon
2 tyzki octu z biatego wina albo soku
z cytryny
1/3 szklanki oliwy

s6l, pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

W duzym garnku zagotuj wode. Wsyp do niej
soczewice, przykre¢ ogien i gotuj, az bedzie al dente.
Soczewice odsgcz i ostudz. Wymieszaj soczewice
i wszystkie warzywa oprocz rukoli/rukwi w duzej misce.
Sktadniki sosu umies¢ w naczyniu i zmiksuj blenderem.
Polej sosem satatke i dobrze wymieszaj. Dodaj
rukole albo rukiew i wymieszaj delikatnie. Podawaj

od razu z petnoziarnistymi grzankami.

Zrédfo: http://www.italianfoodforever.com

DOMOWA
GRANOLA

SKLADNIKI

500 g ptatkdédw owsianych

100 g pestek stonecznika

100 g pestek dyni

100 g migdatow

100 g orzechdéw laskowych

100 g orzechéw wioskich

gars¢ suszonych owocdw (np. zurawiny,
rodzynek, moreli, jabtek)

ok. 150 g miodu

2-3 tyzki masta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Piekarnik rozgrzej do 180 stopni, blache wytéz pa-
pierem do pieczenia. Wsyp do miski pestki i ptat-
ki owsiane. Orzechy grubo posiekaj, przet6z do mi-
ski. Roztop masto i miéd w rondelku, wlej miksture
do reszty sktadnikéw i doktadnie wymieszaj. Przetoz
mase na blache i wyréwnaj. Wstaw do piekarnika na
ok. 10 minut. Po tym czasie wyjmij i przemieszaj gra-
nole na blasze. Wtéz do piekarnika na kolejne 5 minut.
Czynno$¢ mozesz powtorzyé. Granola powinna by¢
rumiana. Wyjmij granole i ostudz, przesyp do duzego
stoika i dodaj suszone owoce (wieksze owoce trzeba
wczesniej pokroic). Wstrzgsnij stoikiem, aby wymieszac
wszystkie sktadniki. Granole jedz z owocami i jogurtem
naturalnym albo mlekiem na pierwsze lub drugie $nia-

danie.

Wskazéwki: proporcje bakaliimozesz zmienia¢ wedtug
wiasnego uznania. Jezeli masz pod rekg nerkowce, se-
zam albo owoce goji mozesz je doda¢, na pewno wyjdzie
smacznie! Suszone owoce dodawajdo granoli powyjeciu
z piekarnika, poniewaz moga sie spalic.
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JAPONSKA KUCHNIA WEGANSKA - ZDROWA, KOLOROWA | PYSZNA

Wymieszaj sake kasu i sake. Dodaj grzyby, kombu dashi - podgrzej przez 2 minuty na srednim ogniu. Wytgcz ogien,

dodaj biate miso, shoyu oraz sél. Dodaj pokrojone tofu do zupy. Posyp szczypiorkiem.

KIMPIRA
Z LOTOSEM
| MARCHEWKA

SKLADNIKI DLA 2 0SOB

GLOWNE DANE
WARZYWNE:
KUSHIAGE

SKLADNIKI DLA 2 0SOB

DANIE GLOWNE Z RYZEM

SKLADNIKI DLA 4-5 0SOB SPOSOB PRZYGOTOWANIA

300 g ryzu ¥ tyzeczki soli
360 ml wod /
miwody 1 tyzka sencha okura 150 g lotosu

150 g groszku zielonego (ugotowany Ugotuj ryz z Kombu A. Do ugotowanego ryzu dodaj gro-

pomidorki koktajlowe 50 g marchewki

lub z puszki szek. Upraz sencha na patelni, dodaj ryz, wymieszaj. . .
P ) P P Jye : pieczarki 1 zgbek czosnku

1 kawatek 5 cm Kombu A .
batat szczypta chili

1 tyzka sake

1 tyzeczka miso 1 tyzeczka oleju sezamowego

maka do posypania na wierzchu 2 tyzeczki sake

ZUPA MISO | B
Z GRZYBAMI | TOFU ooty piectka s
Z ZUPA

Z SAKE-KASU

SKLADNIKI DLA 2 0SOB

panko (japonska butka tarta) SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Podgrzej olej sezamowy na patelni, podsmaz lotos

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

i marchewke, na koniec dodaj chili. Dodaj sake,

Wymieszaj miso z warzywami. Polej mieszanka maki Podsmaz, dodaj miso i zmieszaj je z warzywami.

50 g shimeji (brgzowe) i wody. Dodaj panko, smaz przez 2 minuty w gtebokim

50 g grzybéw shiitake thuszczu (180°C).
70 g grzybdw enoki

40 g sake kasu

2 tyzeczki sake SU NOMONO

SKLADNIKI DLA 2 0SOB

400 ml kombu dashi (1 litr wody i 50 g
wodorostow kombu)

1 tyzka biate miso

1 tyzeczka shoyu

szczypta soli

szczypiorek do posypania

Z OGORKIEM
| WAKAME

1 szt. ogbrka

1 szczypta wodorostéw wakame
szczypta soli

1 tyzeczka octu ryzowego

1 tyzeczka cukru
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Przepisy z warsztatu:
MESKA KUCHNIA W ZDROWYM WYDANIU

dr Hanna Stolinska

JAJECZNICA
Z JARMUZEM
| WEDZONYM TOFU

SKLADNIKI

® 4 jajka

e gars$c jarmuzu

® /2 wedzonego tofu

e 2 tyzki oleju rzepakowego
e sOl, pieprz

e pomidory koktajlowe

® pieczywo razowe
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Tofu pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju. Jarmuz
rozdrobni¢ i poddusi¢ chwile na oleju z tofu. Wbi¢ jajka
i podsmazy¢ na ulubiong konsystencje. Doprawic.

Podawac z pomidorami i pieczywem.

SMALEC Z FASOLI

SKLADNIKI

e puszka biatej fasoli

e 1 cebula

e % jabtka

® majeranek

e pieprz, sol

e olej rzepakowy 3 tyzki

® kasza gryczana ugotowana okoto 3 tyzek
e ogorek kiszony 2 sztuki

® pieczywo razowe
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Cebule pokroi¢ i podsmazy¢ na 1 tyzce oleju okoto
5 min. Dodac starte na grubych oczkach jabtko i dusic¢
jeszcze przez chwile. Przeptukac fasole pod wodga, zmik-
sowac z cebulg, jabtkiem i olejem. Doprawi¢ do smaku.
Kasze gryczang uprazy¢ w piekarniku i przed podaniem

wymieszac z pastg. Podawac z ogdérkiem i pieczywem.
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Przepisy z warsztatu:

 David Gaboriaud

R
SN

SOKI JAKO ELEMENT ZBILANSOWANE] DIETY

dr Agnieszka Koziot-Kozakowska

dietetyk kliniczny
Uniwersytet Jagielloriski Collegium Medicum

JAJKA GOTOWANE
W SOSIE NA BAZIE
SOKU Z POMIDO-
ROW | PAPRYKI,
PRZYPRAWAMI

| SWIEZYMI ZIOLAMI

SKLADNIKI NA 2 PORCJE

o 1 szt. szalotki

o 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1 tyzeczka nasion kolendry

e 1 tyzeczka kuminu

® 2 pomidory

® pot papryki czerwonej

o po6t szklanki soku z pomidoréw

® 2 zgbki czosnku

o 1 tyzeczka wedzonej stodkiej papryki

e szczypta pieprzu cayenne lub chilli
w ptatkach

® 4 szt jajek ,0”

o ulubione Swieze ziota do ozdoby: kolendra,
natka pietruszki, dymka, itp.

¢ sol do smaku

e 2 kromki petnoziarnistego chleba

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Szalotke obierz i drobno posiekaj. Pomidory
i papryke czerwong pokréj w kosteczke. Czosnek
delikatnie sptaszcz ale zachowaj skére. Ziota umyj, osusz
i listkuj, dymke pokréj na ukos na podtuzne plastry.

Na rozgrzang patelnie wlej oliwe i poczekaj az sie
rozgrzeje. Dodaj szalotke i przyprawy, zeszklij.
Dodaj papryke, wymieszaj i podsmaz jg do miekkosci na
wolnym ogniu. Dodaj pomidory, zabki czosnku wymie-
szaj i dus kilka minut. Wlej sok z pomidorow, wymieszaj
i dus kilka minut. Po tym czasie sprébujidopraw solg do
smaku, dodajwedzong papryke oraz pieprz cayenne lub
chilli. Wbij 4 jajka w réznych miejscach na patelni i przy-
kryj. Dus 2-3 min. az biatka sie zetng ale zéttka pozostang
ptynne. Zdejmij patelnie z ognia, zdejmij przykrywke
i serwuj od razu z dodatkiem Swiezych zi6t. Opcjonalnie

mozesz podawac z petnoziarnistym pieczywem.

PIERS Z KACZKI ZE ZREDUKOWANYM
SOKIEM Z JABLEK, CHIPSAMI Z SZAtWII
| PUREE ZIEMNIACZANYM

SKLADNIKI NA 2 PORCJE

e 2 piersi z kaczki (ok. 400 - 450 g)
o szklanka soku z jabtek
o kilka listkdw szatwii
® 600 g ziemniakoéw (obrane, krojone
w kawatki)
e 70 g masta
® 50 - 80 ml mleka lub napoju roslinnego

o garsc lisci rukoli
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie (10-15 g soli na litr
wody) na $rednim ogniu ok. 15 min. Odsacz i odstaw
ziemniaki na sitku na kilka minut. Po tym czasie wyci-
$nij ziemniaki przez praske lub przez drobne sitko. W6z
z powrotem do garnka i na wolnym ogniu mieszaj przez
2-3 minuty, aby odparowa¢ wode z gotowania. Po tym
czasie dodaj 40 g masta i mieszaj az sie rozpusci. Do-
daj 50 do 80 ml mleka az uzyskasz gtadkie i kremowe
puree. Mozesz doprawi¢ do smaku solg. Odstaw puree.
Do rondelka wlej sok z jabtek i gotuj tak dtugo, az sok
sie zredukuje i zostanie na dnie rondelka 2 - 3 tyzki
soku. Na koniec dodaj 20 do 30 g masta i mieszaj az po-
wstanie kremowy sos. Odstaw. Pier$ z kaczki ponacinaj
w kratke ostrym nozem od strony ttuszczu. Dopraw
solg te czesS¢ kaczki. Przetdz piersi z kaczki na zimng
patelnie od strony ttuszczu. Smaz na srednim ogniu ok.
6 minut od strony ttuszczu, regularnie odlewajac ttuszcz
(nie wylewaj go tylko przelej przez sitko i zachowaj
w stoiku na inne smazenia). Pod koniec dodaj
liscie szatwii i smaz je w na chrupko przez kil-

ka sekund. Wyjmij liscie szatwii i odsgcz na pa-

e garsc lisci szpinaku lub roszponki

o pot jabtka

o 2 tyzki orzechow wtoskich tuskanych

o 1 tyzka octu jabtkowego

o 2 tyzki oleju rzepakowego ttoczonego na
zimno

® sOl, pieprz

pierowym reczniku. Po 6 minutach odwré¢ piersi
i smaz z drugiej strony ok. 6 minut. Zdejmij z pa-
telni i odstaw na talerz na 1 minute przykryte fo-
lig aluminiowg. Po tym czasie pokrdj piersi w cien-
kie plasterki. Na talerzu utdéz porcje puree, na
puree utéz porcje kaczki polej sosem na bazie soku
z jabtek, masta oraz dodaj listki szatwii.

Szpinak wymieszaj z rukolg lub roszponka. Dodaj po-
krojone w plasterki jabtka i polej dressingiem na bazie
octu i oleju rzepakowego. Posyp orzechami wtoskimi,
dopraw solg i pieprzem do smaku. Podawaj satate

z przygotowang kaczka.

KUPS

KRAJOWA UNIA
PRODUCENTOW SOKOW

apetyt
na polskie

www.apetytnapolskie.com
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Przepisy z warsztatu:
CZY UKISIC MOZNA WSZYSTKO? KULINARNA PODROZ DOOKOLA SWIATA

Arkadiusz Dziakowski

ZUPA KREM
Z KISZONE) DYNI

SKLADNIKI

e 2 szt. marchewki

© 500 g pieczonej dyni o olej rzepakowy

* 500 g kiszonej dyni © pieprz, sol

e 2 zabki czosnku  prazone pestki dyni

i mikroziota
o 1 szt. szalotki © MIKrozi

® 10 g kaszy jaglanej
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Surowg dynie smazymy na oleju z czosnkiem i szalotkg zalewamy bulionem warzywnym, catos¢
gotujemy ok. 10 min. Na koncu dodajemy kiszong dynie wraz z pilynem z kiszonej dyni, catos¢
miksujemy na gtadkg mase. Podajemy z ugotowang wczesniej kaszg jaglang, prazonymi pestkami dyni lub jogurtem

naturalnym i mikroziotami.

PODPLOMYK Z TWAROZKIEM MIEDZY-
BORSKIM I KISZONYMI WARZYWAMI

SKLADNIKI

® 100 ml maslanki e sél, pieprz

® 180 g maki pszennej petnoziarnistej e 1 szt. limonki
® 50 g twarogu e 1 szt. awokado
e mix kiszonych warzyw (rzodkiewka, e pestki stonecznika
kalarepa, biata rzepa, marchewka, chili),

kolendra Swieza

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Maslanke tgczymy z maka i solg, mieszamy na jednolitag mase, z ktorej robimy podptomyk. Smazymy na patelni bez
uzycia thuszczu. Twarozek doprawiamy solg, pieprzem, odrobing maslanki i kolendry. Wszystko mieszamy i poda-

jemy z cieptym podptomykiem, mix kiszonych warzyw, awokado i posypujemy pestkami stonecznika. Dekorujemy

Swiezymi ziotami.

KASZOTTO Z KASZY GRYCZANE]
NIEPALONE) Z PESTO Z KISZONYMI
SUSZONYMI POMIDORAMI

SKLADNIKI

® 100 g kaszy gryczanej

o szalotka

e 1 szt. czosnku

® 20 g parmezanu

® 10 g stonecznika

® 20-30 ml oliwy z oliwek

® 20 g kiszonych suszonych pomidoréow
o sok wycisniety z jednej cytryny

® 20 g masta

® 20 g piersi z kurczaka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Szalotke z czosnkiem podsmazamy na patelni, dodaje-
my piers z kurczaka, nastepnie kasze gryczang, wszyst-
ko przysmazamy i zalewamy bulionem warzywnym,
gotujgc przez 10 min. W tym czasie przygotowujemy
pesto: suszone kiszone pomidory, parmezan, czosnek,
stonecznik, oliwa, sok z cytryny miksujemy do powsta-
nia pesto. Na konicu dodajemy do kaszy gryczanej wraz
z mastem. Wszystko posypujemy mikroziotami i parme-

zanem.
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Przepisy z warsztatu:
BILANSOWANIE DIETY ROSLINNEJ - JAK ZDROWO JESC BEDAC VEGE

F

Orson Gawet Hejnowicz dr Damian Parol

POLSKI HUMUS

SKLADNIKI

® 10 g fasoli mastowej [namoczona,
ugotowana i obrana (opcjonalnie)]

e 25 g oleju rzepakowego ttoczonego
na zimno

o 25 g cytryny

e 15 g kaszy gryczanej prazonej (20 g oleju,
140 g wody)

® 40 g rzodkiewki umytej i pokrojone;
w Cwiartki

® 40 g selera naciowego delikatnie obranego

z tyka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Fasole, olej rzepakowy i sok z cytryny wktadamy do blendera (reczny lub kielichowy) i blendujemy na gtadka mase.
Na chtodng patelnie wsypujemy kasze oraz wlewamy wode i olej. Na srednim ogniu gotujemy cato$¢ do catkowite-
go wyparowania wody i czekamy az kasza zacznie sie smazy¢ delikatnie w oleju. Czekamy az kasza zacznie delikat-
nie pop'owac i zbrgzowieje. Nastepnie odcedzamy jg przez sito i wysypujemy na recznik papierowy, by odsaczy¢
nadmiar tluszczu. Gotowy humus naktadamy do miski i posypujemy prazong kaszg. Dodatkowo podajemy crudite

Z Warzyw.

PADH THAI Z WEGE
OMLETEM

Porcja 160g plus 45-g omlet (na silky tofu)

SKLADNIKI

e 25 g makaronu ryzoweg (suchy przed
obrobka)

e 7 g tamaryndowca w formie pasty

e 5 g ksylitolu

e 5 g szczypioru badz szczypiorku

® 10 g pora biatej czesci

® 60 g brokutéw

® 10 ml oleju

® opcjonalnie sos sojowy i kolendra

Wege omlet na mace z ciecierzycy z silky tofu
» 80 g silky tofu
® 18 g maki z ciecierzycy

e 2 g kurkumy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Makaron ryzowy zalewamy ciepta wodg i odstawia-
my na ok. 12 min. nastepnie odcedzamy. Brokuty
kroimy na rézyczki i blanszujemy delikatnie w osolo-
nej wodzie ok. Tmin. Wszystkie sktadniki na weganski
a'la omlet osobno blendujemy i przelewamy do dys-
pensera. Na rozgrzang patelnie, najlepiej wok, wle-
wamy olej i podsmazamy brokuty ok. 10 sekund, na-
stepnie wrzucamy makaron i przesmazamy kolejne
5 sekund caty czas mieszajgc. Doprawiamy tamaryn-
dowcem, ksylitolem i opcjonalnie sosem sojowym.
Przesuwamy wszystko na jedng czes$¢ patelni i wle-
wamy nasz weganski omlet. Delikatnie mieszamy az
caty omlet sie zetnie. Dekorujemy porem pokrojonym
w Julienie, szczypiorkiem drobno posiekanym i opcjo-

nalnie paroma listkami kolendry.

SNACK Z SIEMIENIA
LNIANEGO
Z DEHYDRATORA

SKLADNIKI

© 100 g siemienia Inianego oraz 250 g wody
(opcjonalnie 5 g skrobi ziemniaczanej lub
z tapioki)

® 40 g sliwek na ciepto

e tapioka gotowana z sokiem z selera nacio-

wego (resztki z poprzedniego dania)

® 20 g suchej tapioki

® ok. 30 g soku z selera w zaleznosci
od warzyw oraz ile resztek z niego

pozostanie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Siemie Iniane w rondlu podlewamy woda Wi opcjo-
nalnie mieszamy ze skrobig. Catos¢ zagotowujemy na
matym ogniu az zacznie gestnie¢. Wytworzony kleik ra-
zem z ziarnami rozsmarowujemy na pergaminie i wkta-
damy do dehydratora na 3h w 75 stopniach C. Sliwki
nakrajamy dookota tak by wyciggna¢ pestke. Pokrojone
na ¢wiartki podgrzewamy na patelni (opcjonalnie 10 g
masta).

Tapioke gotujemy w wodzie w stosunku 1:5 na matym
ogniu 14 min. Odcedzamy przez drobne sito delikatnie
przelewajgc zimng wodg. Nastepnie przektadamy do

pojemnika i dodajemy sok z selera naciowego.
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Przepisy z warsztatu:

Alicja Baska

ODPORNOSC NA TALERZU - KUCHNIA NA JESIENNA SLOTE

Agata Szczebyto

o

Z DYNIA

porcja dla 4 0s6b lub 2 osob na 2 dni
SKLADNIKI

o 1 tyzka oliwy lub oleju rzepakowego

e 1 cebula

e % pora

e % czerwonej papryki

® 2 mate marchewki

® 300 g pieczarek

® 500 g dyni hokkaido

® 2 garsci Swiezego jarmuzu

e 2 szklanki ugotowanej biatej fasoli lub

ciecierzycy

ROSLINNY AROMATYCZNY GULASZ

® 500 ml passaty pomidorowe;j

® 250 ml wody (lub wiecej)

o 3 cm kawatek Swiezego imbiru

o 1 tyzeczka kurkumy

e % tyzeczki kminu

e 1 tyzeczka uttuczonych w mozdzierzu ziaren
kolendry

e 1/3 tyzeczki cynamonu

e szczypta chilli (lub troche pasty z chilli)
- do smaku

® sol, pieprz - do smaku

DO PODANIA:
e kasza gryczana niepalona
® peczek natki pietruszki

o kiszone warzywa: ogorek, kalafior lub inne

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Umy¢ wszystkie warzywa, obra¢ ze skorki cebu-
le, marchewki i imbir, wykroi¢ gnia do nasienne
z papryki, usungc¢ pestki z dyni. Cebule i pora
przekroi¢ na pot i pokroi¢ na cienkie potksiezy-
ce. Imbir zetrze¢ na drobnej tarce. W woku, bar-
dzo gtebokiej patelni lub garnku z grubym dnem
rozgrza¢ tyzke oliwy. Doda¢ pokrojong cebule
i pora. Podsmazy¢ kilka minut, az sie zeszkli, mieszajac
od czasu do czasu. W miedzyczasie pokroi¢ marchew-
ke (na pottalarki o grubosci okoto 0,5 cm) i papryke (na
kilkucentrymetrowe kawatki). Doda¢ do cebuli i pora
i dusi¢ pod przykryciem razem, mieszajgc. Doda¢ swie-
zy imbir. Jesli warzywa zaczng przywierac¢ dodac odrobi-
ne wody i dalej dusi¢. Pokroi¢ pieczarki na ¢wiartki lub
6semki, doda¢ do duszgcych sie warzyw. Dynie pokroic
na kilkucentrymetrowg kostke. Razem z fasolg dodac
do pozostatych warzyw, gdy te bedg juz al dente. Catos¢
zalac passatg i wodg, wymieszac i zostawi¢ pod przykry-
ciem do dalszego duszenia. Gdy dynia zmieknie dodac
wszystkie przyprawy (w tym sol i pieprz) oraz jarmuz.
Wymieszac i zostawic na ostatnie 2-3 minuty, az jarmuz
zmieknie. Podawac¢ z ugotowang niepalong kaszg gry-
czang, obficie posypane natkg pietruszki, w towarzy-

stwie kiszonych warzyw (np. kalafiora lub ogorka).

UWAGI:

Zamiast samodzielnie ugotowanej fasoli lub ciecierzycy
mozna wykorzystac straczki z puszki.

Dynie mozna podmieni¢ na batata i ziemniaka (w pro-
porcji 1:1). Mozna tez wykorzystac inng odmiane dyni

- konieczne bedzie wtedy obranie jej ze skorki.

SUROWKA
Z CZERWONE])
KAPUSTY

SKLADNIKI

o pot gtowki Sredniej kapusty czerwonej
o 1 tyzeczka soli

e 1 szt. cebuli

e 1 szt. matego jabtka

Sos winegret miodowo-musztardowy:

olej lub oliwa, cytryna, midd, musztarda, sél,

pieprz.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kapuste cienko poszatkowa¢ ostrym nozem. Posypac
solg i ugnies¢ kapuste rekami. Odstawi¢ na 20 minut.
W tym czasie posiekac cebule w cienkie piorka, a jabt-
ko zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. W matym sto-
iczku wymiesza¢ sktadniki sosu i dobrze wymieszac po
zamknieciu. Gdy kapusta troche zmieknie, wymieszac ja
z pozostatymi sktadnikami i pola¢ sosem. Zamiast jabt-

ka mozna doda¢ owocéw granatu.
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Przepisy z warsztatu:
FLEKSITARIANIZM W PRAKTYCE - RZECZ O UMIARKOWANIU | ZROZNICOWANIU

Sylwia Majcher

SMAZONE BRUKSELKI
SKLADNIKI

® 10 szt. brukselek o 1 tyzka pestek dyni

® 4 tyzki oleju rzepakowego o 2 tyzki Swiezej lub suszonej zurawiny
o 1 zabek czosnku ® porcja ugotowanej kaszy bulgur
e 2 tyzki miodu e 1 szt. jajka

o gars¢ Swiezej miety o sél, pieprz
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Brukselki umyj. Pokr6j w ¢wiartki. Na patelni rozgrzej olej. Wrzu¢ brukselki. Smaz przez kilka minut,
az zmiekng i zarumienig sie. W miseczce wymieszaj miéd =z posiekanym czosnkiem, mietg
i octem. Dopraw solg i pieprzem. Sosem polej gorgcg brukselke. Podsmaz jeszcze przez minute, dodaj pestki
dyni i zurawine. Na koniec do brukselki wmieszaj ugotowang kasze. Danie przetdz na talerz. Posyp obficie mieta.

W drugim garnku ugotuj jajko w koszulce i wytdz je na gorgce brukselki.

STEK Z KALAFIORA NA PESTO Z JARMUZU
Z POPPINGIEM Z KASZY GRYCZANE]J

SKLADNIKI PESTO

e 1 szt. kalafiora ® 100 g jarmuzu

o 1 zgbek czosnku o 1 zgbek czosnku
e 2 tyzki oleju rzepakowego e 1/3 szklanki oleju rzepakowego lub oliwy
» 1 tyzka sosu sojowego o 1 peczek Swiezej miety
» 1 tyzka octu jabtkowego o 2 tyzki orzechéw wioskich
o 1 tyzeczka wedzonej papryki e 3 tyzki soku z pomaranczy
e 1 tyzeczka kminu rzymskiego ® sOl, pieprz

o péttyzeczki cynamonu

e 1 tyzka miodu

o 1 tyzka musztardy z gorczyca

e 3 tyzki sezamu

o 3 tyzki ugotowanej kaszy gryczane;j

® 50 g sera feta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Do miski wlej olej, sos sojowy, ocet, midéd, musztarde, dodaj wszystkie przyprawy i posie-
kany czosnek oraz sezam. Wymieszaj. Kalafior pokréj na grubsze plastry. Piekarnik roz-
grzej do 200°C. Blache do pieczenia skrop delikatnie olejem, ut6z na nim plastry kalafiora. Kaz-
dy z nich intensywnie z obu stron wysmaruj marynatg. Wstaw blache do piekarnika i piecz 20 minut.
W tym czasie upraz kasze gryczang na suchej patelni. Gdy bedzie rumiana zostaw jg do przestudzenia i zajmij sie
ukreceniem pesto.

Liscie jarmuzu posiekaj i przetéz do blendera. Dodaj pozostate sktadniki, rozdrobnij. Pesto
wytéz na talerzu, a na nim utéz goracy plaster kalafiora. Posyp go poppingiem z kaszy i posyp rozkruszonym se-

rem feta.






