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Transkrypcja wystgpienia

ZYWIENIE

dr n. med. Marta Pelczynska

Transkrypcja wystapienia, ktére odbyto sie podczas | cyklu spotkan organizowanych
w ramach projektu Kto pyta nie btadzi - Nauka dostarczy odpowiedzi. Wystapienie
miato miejsce 16 kwietnia 2024 roku.

Marta Pelczynska: Zatem chciatabym przej$¢ do czeéci zywieniowej, ktérg mam
tutaj zaszczyt dla Was poprowadzi¢, mam nadzieje, ze w moim przypadku, nie
tylko obale, ale tez by¢ moze potwierdze kilka mitéw zywieniowych, ktére
funkcjonujg nie tylko w dietetyce, ale takze w codziennym zyciu, wiec mam
nadzieje, ze uzyskacie tutaj czesc takich ciekawych informacji, ktére przetozycie
na swoje codzienne odzywianie. Przejdzmy zatem do mitu 1.
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MIT 1

Czy napoje energetyzujgce powinny byc¢ ogdlnodostepne dla
wszystkich?

Marta Pelczynska: Mit mysle bardzo aktualny, moze sie wydawaé nawet
troszeczke  kontrowersyjny.  Mianowicie, jak uwazacie, czy napoje
energetyzujgce, tak zwane energetyki, powinny by¢ ogdlnodostepne dla
wszystkich? Jak myslicie? Okej, czyli gtosy tutaj sg bardzo sprzeczne, mysle, ze
by¢ moze troche mniejsze dzieci powiedzg, ze nie a starsze dzieci, mtodziez
szkolna, powie, ze tak. Natomiast postaram Wam sie tutaj wyttumaczyd¢, jak tak
naprawde powinno by¢. Na poczatek, przejdzmy sobie do definicji. Czym sa
napoje energetyzujace? Streszcze tutaj tekst, ktdry zostat zawarty na slajdzie. Nie
ulega watpliwosci, ze sg to napoje bezalkoholowe, a zatem moze sie wydawad,
ze dzieci, mtodziez tak naprawde moze je spozywac. Ale co sie okazuje, one
nalezg do tak zwanej zywnosci funkcjonalnej. Tutaj na dole macie wyttumaczone
gwiazdeczkg czym jest ta zywnos$¢ funkcjonalna. Sg to takie produkty
zywnosciowe, ktére majg ukierunkowany wptyw na nasz organizm. No i co
znajdziemy w tych napojach energetyzujgcych? Substancje, ktére majg pobudzi¢
nasza energie. Jest to miedzy innymi kofeina, czyli zwigzek, ktéry znajdziemy,
gdzie, w kawie, bardzo dobrze. Innym zwigzkiem jest tauryna, kto$ wie, gdzie
znajdziemy tauryne? Tauryne znajdziemy w naszym organizmie, jest to
aminokwas, tak zwany aminokwas biogenny, a zatem sami mozemy go
wytworzy¢é w naszym organizmie, ale jest to tez zwigzek, ktéry z powodzeniem
znajdziemy w produktach zywnosciowych, przede wszystkim pochodzenia
zwierzecego, czyli na przyktad w miesie. Jest tez inozytol, to jest kolejny tutaj
zwigzek taki witaminopodobny, sg cukry proste, sg witaminy z grupy B, jest tez
zwigzek o nazwie L-karnityna, to jest zwigzek, ktéry byé moze o nim styszeliscie,
czesto ten zwigzek kto przyjmuje wiecie, jaka grupa oséb? Grupa sportowcow,
ktorzy uprawiaja, takg dosy¢ intensywng aktywnos¢ ruchowa, czy éwiczg moze
byc to tez guarana czy zenszen, czyli substancje takie naturalne, ktére znajdziemy
w roslinach. No i tutaj co sie zadziato, znowu te napoje energetyzujgce. Ze
wzgledu na to, ze nie majg formalnej definicji, czesto wtasnie traktowane sg tez
jako suplementy diety, w zwigzku z tym producenci zywnosci majg tutaj duze
pole do popisu co do sktadu suplementéw i co do ich wprowadzania na rynek.
Natomiast mamy jedng pewng ustawe, ktéra definiuje to, ze jezeli w takim napoju
znajduje sie kofeina, tutaj macie dawke podang, 150mg na litr badz tez tauryna,
no to wtedy wiasnie taki napdj musi by¢ oznakowany jako energetyzujacy. No i
teraz co sie jeszcze okazuje. Mamy 3 rdzne kategorie napojow, zobaczcie
omowitam przed chwilg ten Srodkowy, czyli napdj energetyzujacy, tak zwany
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energetyk, ale jest jeszcze napdj energetyczny i napdj izotoniczny, czyli mamy 3
rozne rodzaje napojoéw. Przyjrzyjmy im sie pokrétce. Juz wiemy, ze napdj
energetyzujacy zawiera kofeine czy tauryne. Ale czym jest napdj energetyczny,
to nie jest wtasnie energetyk. Napdj energetyczny jest to taki napdj, ktory
dostarcza przede wszystkim do naszego organizmu, tak zwanych fatwo
przyswajalnych weglowodandw, czyli nic innego jak cukréw prostych, czyli po
prostu glukozy. Czesto wypijaja go sportowcy, na przyktad podczas
potmaratonu, maratonu, zeby dostarczy¢ sobie energii. Napdj energetyzujacy, to
juz wiemy, on w swoim sktadzie zawiera kofeine bagdZ tauryne, tak zwany
energetyk i on musi by¢ odpowiednio oznaczony. | jest jeszcze napdj izotoniczny.
Czyli z kolei napdj, ktéry tak naprawde sktada sie z wody, on w swoim sktadzie
ma jeszcze rdéznego rodzaju witaminy, sktadniki mineralne, no i jego
zasadniczym, zadaniem jest odpowiednie nawodnienie naszego organizmu.
Natomiast co tutaj jest niepokojgce. To struktura sprzedazy i spozycia
energetykdw, wtasnie przez dzieci i mtodziez, przyjrzyjmy sie jak to wyglada. Ten
rynek jest bardzo dynamiczny, rok rocznie, coraz wiecej energetykéw jest
produkowanych i sprzedawanych. Zobaczcie, juz dzieci nawet w wieku od 3 do
9 lat, no to nie jest jakis bardzo duzy odsetek, 2,1% dzieci spozywa energetyki,
no ale co dzieje sie z nastolatkami. To jest 27% dziewczynek i 35% ponad
chtopcdw, czyli tutaj no mamy drastyczny wzrost spozycia tych energetykdw. Jak
myslicie, dlaczego energetyki sg tak chetnie kupowane, co decyduje? O, no
wtasnie, na 1. miejscu jest smak. One sg stodkie, zazwyczaj sg owocowe, no i to
przekonuje mtodziez do ich zakupu, co jeszcze. No ze wzgledu tutaj na kofeine
faktycznie, ktéra moze by¢ substancja taka troszeczke uzalezniajgcg, ale uwaga
no przede wszystkim dodajg energii, tak, podczas catego dnia podczas nauki,
podczas zmeczenia, poprawiajg takze naszg kondycje fizyczng, znowu poprzez
to, ze dodajg nam energii. No i dzieki temu, ze one majg wtasnie w swoim
sktadzie kofeine i tauryne, to zmniejszajg sennosé. Teraz kilka stéw o kawie. No
Wy pewnie jeszcze nie pijecie kawy, ale tak mysle. Dzieci w waszym wieku nie
potrzebujg jeszcze takich substancji, absolutnie, wiec mysle, ze tutaj raczej to
bedzie wiedza dla oséb dorostych, albo tez wiedza, ktéra przyda Wam sie w
przysztosci. Kawa, jako napdj jest oczywiscie bardzo popularna, tutaj bezpieczne
ilosci kawy, ktére mozemy wypija¢ w ciggu jednego dnia, to sg maksymalnie 3-4
filizanki, czyli 200mg kofeiny. No i taka dawka kofeiny przyjmowana jest jeszcze
za bezpieczng, uwaza sie tez, ze do 400mg to juz jest dosy¢ duzo, no ale nadal,
ze to nie powoduje jeszcze, jakich$ tutaj problemdw zdrowotnych. Kobiety w
cigzy absolutnie nie powinny przekracza¢ 200mg kofeiny na dobe, ale co
myslicie, co stanie sie z naszym organizmem, jezeli wypilibysmy na przyktad 8
filizanek kawy? No wtasnie, na pewno jest to bardzo niezdrowe i moze
powodowacd dziatania niepozadane, czyli na przyktad nerwowos¢, rozdraznienia.
Tutaj padto bardzo dobrze hasto zwigzane z nieprawidtowg praca serca, czy tez
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rozdraznienie, no i znowu tutaj tez pojawia sie ta dawka $miertelna. W przypadku
kofeiny to jest do 10g, tak ogdlnikowo badz, 150-200mg na kazdy kilogram
naszej masy ciafa, takze podobnie jak z lekami, na kofeine tez uwazamy, w mysl|
zasady, ze co za duzo to niezdrowo. A jak myslicie, juz abstrahujac od kawy, jakie
zagrozenia moga niesé ze sobg energetyki, co sie moze stad, jezeli bedziemy
pi¢? Béle brzucha, béle gtowy, bardzo dobrze, cos$ jeszcze? Zobaczcie, ile tutaj
moze wystepowac dziatan niepozadanych. Wyswietle je wszystkie, cze$é z nich
juz padto, czyli na pewno nasze serce moze pracowac nieprawidtowo, bdle
brzucha, mozecie by¢ rozdraznieni, moze by¢ niepokdj, bdle gtowy, takze
zaburzenia snu co tutaj w waszym wieku jest bardzo istotne, zeby sie
odpowiednio wysypia¢. Wreszcie takie zaburzenia metaboliczne, czyli
podniesienie cukru czy wartosci cisnienia, no i na sam koniec tego pierwszego
mitu. W tym roku, na poczatku, czyli doktadnie 1 stycznia, to jest juz jest taka
ostateczna odpowiedz, na to pytanie, czy one powinny by¢ dostepne dla
wszystkich, wyszta pewna ustawa. | co sie zadziato, ona ogranicza dostep do
wiasnie energetykdw, napojéw energetyzujgcych, dzieciom i mtodziezy do 18.
roku zycia, a zatem wszelkiego rodzaju energetyki zostaty wycofane z placéwek
wiasnie szkolnych. Z réznego rodzaju automatdw, ktére spotykamy tak w
budynkach, takiego, gdzie mozemy kupi¢ réznego rodzaju przekaski. Z jednej
strony jest to ograniczenie w dostepie, czyli mtodziez, dzieci nie moze kupié
energetykdéw, no ale to nie jest jednoznaczne z zakazem tak, dlatego wazne,
zebyscie Wy wtasnie mieli sSwiadomosé, ze one nie sg dobre dla Waszego
zdrowia, no i tutaj tez jest pewna rola waszych opiekunéw, rodzicéw, zeby nad
tym czuwali. A wiec juz podsumowujac, ten pierwszy mit, no jest to mit obalony,
czyli energetyki, raczej przeznaczone sg dla oséb dorostych anizeli dla dzieci i
mtodziezy ponizej 18. roku zycia.

MIT 2
Czy gluten jest szkodliwy i nalezy go unikac?

Marta Pelczynska: Jaki mamy 2. Mit? Co tutaj sie dzieje, widzicie pieczywo, cow
tym pieczywie sie znajduje, czy wiecie czym jest gluten? Duzo tez sie mowi o
glutenie, by¢ moze kto$ z Was jest na diecie bezglutenowej, jezeli sg takie
potrzeby. Czyli gluten, jest to substancja, ktéra zawarta jest przede wszystkim w
pieczywie, takze przejdZmy sobie do krétkiej definicji. Czyli gluten jest to nic
innego jak biatka. Znajdziemy je przede wszystkim w produktach zbozowych,
tutaj te biatka to jest gliadyna, glutenina, sekalina i hordeina. A w jakich zbozach
znajdziemy gluten? Przede wszystkim w pszenicy, w zycie i w jeczmieniu. Gluten
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jest taka, mozna powiedzieé, bardzo pozadang substancja w przemysle
spozywczym, dlaczego, bo on nadaje swietng taka plastycznosé, jezeli wyrabiamy
ciasto na, chleb na butki, na innego rodzaju przetwory zbozowe, to on faktycznie
umozliwia ich uformowanie i nadaje im $wietng strukture. Tutaj w tabeli wtasnie
zaznaczone w ramce s3 to, te produkty, gdzie gluten znajdziemy, no ale
oczywiscie poza zbozami, jest szeroka gama produktéw spozywczych, gdzie tez
gluten znajdziemy, czyli wszelkiego rodzaju paluszki, chipsy, zapiekanki, produkty
gotowe, pizza takze batony, no i jakby mozna byto sie wydawad, ze sg to tez
produkty gdzies tam troszeczke pochodzenia takiego zbozowego. Natomiast
zobaczcie, nawet w gotowych miesach, nawet tam, jest dodawany gluten, nawet
znajdziemy go w paréwkach. Tutaj Was jednoczesnie zachecam zebyscie w domu
przeprowadzili taki maty eksperyment, doswiadczenie, poniewaz mozecie sami
sobie w domu wytworzyé, wyprodukowac gluten. Jak to zrobi¢? Wystarczy maka
pszenna, zmieszacie jg z odrobing wody, zeby wytworzy¢ ciasto, nastepnie to
ciasto wymywacie pod zimng wodg, wymywacie z ziaren skrobi i w ten sposdb, w
bardzo prosty sposéb mozecie sobie ten gluten uzyskac i zobaczy¢ jaka on ma
strukture, ze on jest plastyczny, ciggnie sie praktycznie jak plastelina. Kiedy my
powinnismy stosowac diete bezglutenowg i czy wszyscy powinni by¢ na diecie
bezglutenowej? Tutaj mamy Sciste jakby wytyczne, czyli jakby dieta
bezglutenowa, ktéra mysle, ze teraz tez jest dosy¢ takg dietg modng, czesto ludzie
stosujg diete bezglutenowa, zeby sie odchudzad, ale wcale nie tedy droga. Sg 3
zasadnicze wskazania do stosowania diety bezglutenowej. Celiakia, by¢é moze
wiecie, ze jest to taka choroba, ktéra atakuje jelita, jest spowodowana
nieprawidtowym funkcjonowaniem naszego uktadu odpornosciowego, no i
wtedy komérki naszych jelit ulegajg uszkodzeniu, i jedyng mozliwoscig, zeby je,
tak mozna powiedzieé naprawié, jest wiasnie eliminacja glutenu. Druga kwestia
to jest alergia na gluten, mozna powiedziec tutaj, ze alergia przede wszystkim na
pszenice badZz zyto, jezeli jest wykryta, to wtedy tez warto ten gluten
wyeliminowad. | trzecia kwestia jest to nietolerancja glutenu, czyli jezeli
wykonalismy réznego rodzaju badania, i mamy stwierdzong nietolerancje, to tez
ten gluten nalezy wyeliminowad. | sg tez pewne choroby, w ktérych eliminacja
glutenu moze okazac sie pomocna, ale to jest na zasadzie préb i bteddéw, czy
dieta bezglutenowa pomoze w prowadzeniu, w wyréwnaniu tej choroby. Jest to
zapalenie tarczycy, czyli niedoczynnos¢ tarczycy, cukrzyca typu 1 i zespdt jelita
drazliwego. No ale teraz, czy ten gluten jest taki zty, jezeli nie mamy zadnej z tych
wymienionych choréb? No okazuje sig, ze nie, to nie kwestia tego, ze sam gluten
jest niezdrowy, natomiast bardzo czesto dziatamy na zasadzie, ze jezeli
eliminujemy juz gluten z naszej diety, no to wtedy tez przechodzimy na tak zwany
zdrowy styl zycia, wtedy eliminujemy takze zywno$¢ przetworzong, no bo nie
mozemy jej jes¢, wszelkiego rodzaju niezdrowe przekaski. Czyli tutaj nie sam
gluten jest szkodliwy, tak samo, jezeli dobrze jest zbilansowana dieta
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bezglutenowa, to takze z powodzeniem mozemy jg stosowaé. Natomiast jezeli
my nie cierpimy z powodu celiakii czy innych choréb, to tak na dobra sprawe nie
powinnismy eliminowac glutenu z naszej diety. Dlaczego? Poniewaz eliminujemy
szereg produktéow bardzo zdrowych, jak na przyktad petnoziarniste pieczywo,
kasze czy makarony chociazby, natomiast w tych produktach jest bardzo duzo
cennych zwigzkdw, takich jak btonnik pokarmowy, witaminy czy wtasnie sktadniki
mineralne. No i czesto tutaj sg réznego rodzaju badania prowadzone, i tez
obserwuje sie, ze jezeli ten gluten faktycznie bez powodu eliminujemy, to
mozemy miec rézne niedobory pokarmowe, wtasnie witamin z grupy B, zelaza,
wapnia, magnezu czy innego rodzaju sktadnikéw. Warto zwrécic tez na to uwage,
ze czesto produkty bezglutenowe majg wyzszg cene, wiec tutaj warto sobie
odpowiedzieé na pytanie, czy faktycznie warto je eliminowaé, no jezeli nie ma
przeciwwskazan, to nie warto. Jest pytanie? Ograniczy¢, jak najbardziej mozemy
nawet w takiej zdrowej diecie, i do tego Was bardzo zachecam, zeby eliminowad
na przyktad, produkty z samej pszenicy, czyli lepiej spozywaé produkty
petnoziarniste, niz produkty takiego z wysokiego przemiatu, czyli biate pieczywo,
biaty makaron, no oczywiscie te petnoziarniste bedg zdrowsze, takze jak
najbardziej mozemy ogranicza¢ gluten i mysle, ze to wyjdzie tez tutaj na plus i na
korzysc¢.

MIT 3
Czy Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia?

Marta Pelczynska: Kolejny, trzeci mit. Mysle, ze on powinien Was zainteresowaé,
i tutaj, jak myslicie, czy faktycznie tak jest, czy $niadanie jest najwazniejszym
positkiem w ciggu dnia? Odpowiedzmy sobie na to pytanie. Przejdzmy jeszcze
przez zasady prawidtowego odzywiania. Czy kto$ wie, ile positkdw dziennie
powinnismy spozywac? 4, jeszcze jakas inna odpowied?, 5, bardzo dobrze,
obydwie odpowiedzi sg jak najbardziej prawidtowe, czyli zaréwno 4 positki, jak i
5 jest jak najbardziej w porzgdku. No tutaj mamy akurat podziat na 5 positkdw, i
teraz w dietetyce robi sie cos takiego, ze przydzielamy procentowy udziat kalorii
jaki przypada na dany positek. Czyli zobaczcie, biorgc pod uwage nasze
zapotrzebowanie energetyczne, na $niadanie powinnismy az spozy¢, 25 do 30
procent energii, to jest bardzo duzo. Czyli tutaj, w raz z tym $niadaniem
powinnismy dostarczy¢ nam odpowiednig liczbe kalorii, zeby prawidtowo
funkcjonowaé¢ w ciggu catego dnia. Czyli zasadniczo mozemy spozywac 5
positkdw, w miare réwnych odstepach czasowych, co okoto 2-3 godziny. Czy
mozna przedawkowac jedzenie? Jak myslisz, mozna czy nie mozna? Mozna, a co
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bedzie konsekwencjg przedawkowania jedzenia? Otytos¢, bardzo dobrze, czyli
to nie jest tak, ze najesz sie i bedzie Smierc i pekniesz, ale jezeli kazdego dnia
bedziesz jadt za duzo, anizeli jest Twoje zapotrzebowanie energetyczne, to w
bardzo prosty sposéb dojdzie po prostu do wyksztatcenia otytosci, czyli
nadmiernej masy ciata. Czyli juz wiemy, ze to $niadanie, powinno dostarczac 25-
30% energii, no i reszte positkdw spozywamy w odstepstwie co okoto 2-3 godzin.
IdZmy dalej, czy znacie takie powiedzenie, $niadanie zjedz sam, obiadem sie
podziel z przyjacielem, a kolacje oddaj wrogowi? To tez obrazuje jak to $niadanie
jest istotne dla naszego organizmu. No i kiedy zjes¢ to $niadanie, kiedy Wy jecie?
To, kiedy Wy jecie to $niadanie, no oczywiscie rano, ale pytam o to czy jecie
$niadanie zaraz jak wstaniecie z tézka, otworzycie oczy, czy po pewnym czasie. W
szkole tutaj dziewczynki méwig, w szkole. A czy ktos je jeszcze $niadanie przed
szkotg? No bardzo dobrze. No to teraz sie przyjrzyjmy, co mdwig tutaj, réznego
rodzaju doniesienia, powiedzmy naukowe. Uwaga, $niadanie powinnismy zjes¢
do 2 godzin od momentu jak wstaniemy z tézka. Czyli jezeli, no tak
funkcjonujemy, ze nie lubimy jes$¢ zaraz po tym jak sie przebudzimy, to okej, ale
pamietajmy, zeby do 2 godzin, czyli jest to moment powiedzmy, jak dotrzecie do
szkoty, i idealnie wypada na pierwszg przerwe, zeby wtedy zje$é kanapke, badz
inng rzecz, ktérg ze soba macie. Dlaczego tak sie dzieje? W czasie nocy, kiedy my
$pimy, nasz metabolizm, czyli wszystkie takie procesy trawienia, wchtaniania,
oczywiscie ustajg, no bo w nocy zasadniczo nie powinnismy podjadaé, wiec to
$niadanie jest o tyle istotne, ze jest pierwszym positkiem, ktéry spozywamy po
nocnym spoczynku. W zwigzku z tym powinien nam dostarczy¢ odpowiednie;
zaréwno ilosci energii, jak i wtasnie sktadnikow odzywczych. Dlaczego jeszcze
powinnismy jes¢ $niadanie? Po nocnym spoczynku, glukoza, czyli ten cukier
prosty, ktéry dostarcza nam zasadniczo energii, w naszym organizmie spada, no
i musimy uzupetni¢ jego niedobdr. Wreszcie zaczyna pracowad zotgdek, on
wydziela soki trawienne, i po prostu moze nas rozbole¢ brzuch, w zwigzku z tym
tak jak mowie, nie musimy spozy¢ $niadania zaraz po tym jak otworzymy oczy, ale
pamietajmy, ze do 2 godzin, zeby tg energie, dostarczyé. No i co mozemy zjesé
na $niadanie? Teraz sg 2 takie modne bardzo rodzaje $niadan. Pierwsze z nich to
jest $niadanie biatkowo-ttuszczowe. To jest nic innego jak na przyktad jajecznica
czy omlet. | mamy tez $niadanie weglowodanowe, to moze by¢ na przyktad
owsianka z owocami, moze by¢ to réwnie dobrze kanapka, no i tutaj to juz jest tak
naprawde nasza kwestia indywidualna, co my preferujemy czy preferujemy
bardziej biatkowo-ttuszczowe $niadanie czy weglowodanowe. Natomiast uwaza
sie, ze te pierwsze, czyli biatkowo-ttuszczowe, poprzez to, ze zawiera duzg ilosé
biatka, zapewnia tez troszeczke wiekszg sytosé. Natomiast jezeli na przyktad w
szkole macie danego dnia klaséwke, jakis$ sprawdzian, co wymaga od was duzych
procesow myslowych, i duzej ilosci energii, to zachecam Was do zjedzenia
owsianki, ktéra dostarczy naprawde super energii. Natomiast $niadania, tu jest
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cos takiego $wietnego jak talerz zdrowia. Zachecam Was, zebyscie w szkole tez
odwiedzili strone, ktéra nazywa sie narodowe centrum edukacji zywieniowej. Tam
znajdziecie bardzo duzg ilo$¢ wiedzy odnosnie do zywienia, i wlasnie przez to
centrum, zostat przedstawiony, skomponowany graficznie, tak zwany talerz
zdrowia. | zobaczcie co sie znajduje na potowie tego talerza. Owoce i warzywa,
bardzo dobrze, i to one powinny by¢ podstawg naszej diety. 1/4, czyli
uzupetnienie, powinny stanowi¢ produkty weglowodanowe, jak na przyktad
kasza, kanapki, pieczywo, no i tez 1/4 dalej nabiat, czyli mieso, ryby, jajka. Tu
znalazty sie takze orzechy, takze na tej stronie, narodowego centrum edukacji
zywieniowej, znajdziecie bardzo duzo s$wietnych wskazéwek, jak lepiej sie
odzywiaé. Jakie mamy korzysci ze spozywania $niadan? Na pewno lepsza
koncentracja, lepsza pamieé, a zatem lepsze zdolnosci do uczenia sie, co w
Waszym przypadku mysle jest bardzo wazne. Co tutaj jest jeszcze, dostarczamy
bardzo duzej ilosci sktadnikéw odzywczych, ktére znowu przetoza sie na
odpowiedni poziom energii, jak na przyktad witamina C, wapn, zelazo, magnez,
czyli bardzo tutaj istotne sktadniki odzywcze. Co jeszcze, moze o tym teraz nie
myslicie, ale w przysztosci okazuje sie, ze jezeli takie $niadania spozywamy, to
ograniczamy ryzyko wystepowania wielu choréb, takich jak cukrzyca, otytosc
witasnie wspomniana dzisiaj, czy choroby uktadu krgzenia. Zatem widzicie, ze sa
same korzysci, ktére wynikajg ze spozywania $niadan, ale tutaj mata ciekawostka.
Czy wiecie, ze nie zawsze tak bylo? Otéz w czasach starozytnych i w
Sredniowieczu, ze wzgledu na to, ze ludzie mieli swoje gospodarstwa domowe,
mozna powiedzie¢ w sredniowieczu gdzies tam rolne, $niadanie byto spozywane
pozno, $niadanie, badZz mozemy powiedziec tutaj o pierwszym positku. Czyli
najpierw wykonywane byly obowigzki poranne, a dopiero pdzniej byto
spozywane $niadanie. Co sie zadziato pdzniej, mamy wiek 16., no i wtedy ludzie
zaczynajg opuszczaé swoj dom, swoje miejsce zamieszkania, zeby podjaé prace,
no w zwigzku z tym musieli zaczg¢ zabiera¢ ze sobg jakies jedzenie, bo
zwyczajowo byli gtodni, no i wtedy zaczeto wtasnie wprowadzaé termin
$niadanie. Co sie zadziato jeszcze dalej, no Stany Zjednoczone, tutaj mamy rok
1917, no i znowu, tez byto dzisiaj o marketingu jako dZzwigni handlu. Tutaj co sie
ciekawego zadziato, byty réznego rodzaju reklamy, slogany reklamowe, zeby
zacheci¢ ludzi do spozywania $niadan, ale wytacznie po to, zeby kupowad
okreslone produkty zywnosciowe. Byt pewien taki marketingowiec, Edward
Berneys i on pracowat na zlecenie firmy, ktéra produkuje i sprzedaje bekon, i w
tym 1917 roku zaczeto bardzo reklamowaé, uwaga nawet przez lekarzy, ze
spozywanie bekonu na $niadanie, zresztg nadal on jest bardzo popularny w
Stanach Zjednoczonych, co nieraz mozemy zobaczyé na filmach, ze jest
superzdrowe i ze z jajkami wysmienicie smakuje, i zresztg tak jest do dzisiaj. Czyli
na poczatku byty takie ciezkostrawne s$niadania, no ale pdzniej do gtosu doszta
konkurencja, tutaj mamy dietetyka doktor Leny Cooper i ona z kolei pracowata
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dla firmy, czyli producenta ptatkéw s$niadaniowych. No i co sie okazuje, ze ten
slogan reklamowy, czy w ogdle hasto, ze $niadanie to najwazniejszy positek w
ciggu dnia, to wiasnie jest nic innego jak slogan reklamowy, ktéry zostat
wymyslony przez producenta ptatkéw. Takze widzimy, ze tutaj rézne zabiegi
marketingowe sg stosowane no i te pfatki sniadaniowe nadal oczywiscie sa
bardzo modne, czyli tutaj juz przechodzgc do zakonczenia, to oczywiscie nie mit,
$niadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia. Natomiast nawet jezeli na
to $niadanie spozywacie popularne pfatki, ktére czesto sg stodzone, to zawsze
pamietajcie, ze ich warto$¢ zywieniowg mozecie troche podwyzszyé. Warto
wrzuci¢ tam garéé owocdw, troche orzechéw czy innych bakali jak suszona
zurawina czy rodzynki. No i wtedy juz dostarczycie tez swietnych sktadnikéw
odzywczych.

MIT 4
Czy jedzenie w nocy sprzyja tyciu?

Marta Pelczynska: Zostaty przed mami jeszcze dwa mity do omdéwienia. Kolejny
mit, czego bedzie dotyczyé? Kolejny mit, czy jedzenie w nocy sprzyja tyciu,
otytosci? Bardzo dobrze, czyli juz wiemy doskonale, ze ten mit potwierdzimy, no
ale zobaczmy, dlaczego tak sie dzieje, dlaczego to jedzenie w nocy jest
niezdrowe. No jest po prostu niezdrowe, juz powiedzieliSmy przy $niadaniach,
ze w nocy nasz metabolizm zwalnia, czyli wtedy po prostu pozywienie nie jest
nam potrzebne, a zatem tak jak $niadanie powinno byc¢ spozyte 2 godziny od
momentu wstania z t16zka, tak kolacja okoto 2 godziny przed tym jak pdjdziemy
spac. No ale zeby nas brzuch nie bolat, zeby nie obcigza¢ uktadu trawienia, no
lepiej, zeby ona byta delikatna, lekka, zebysmy mogli sie spokojnie wyspad, i
zebysmy czuli sie dobrze. Natomiast, no sg osoby, ktére jakby tutaj majg
problemy z nocnym podjadaniem. Co do niego prowadzi? Zaburzenia snu, no
czes$c osbb cierpi z powodu bezsennosci, natomiast jezeli nie mogg dospac to
siegaja po jedzenie. Drugie to zmianowy tryb pracy, no kwestia juz od nas
niezalezna, zalezna od naszego zatrudnienia, wtedy tez oczywiscie, no jezeli
pracujemy w nocy, to z kolei jakas delikatna przekaska jest wskazana, zeby tez
dostarczy¢ energii. Co sie jeszcze okazuje, dlaczego jeszcze podjadamy w nocy?
Dtugotrwaty stres, ktéry powoduje tez zaburzenia, czes¢ ludzi zajada stres, takze
W nocy i teraz w ostatnich latach w nauce duzo moéwi sie o chronotypie, czym jest
chronotyp? Mamy 2 rodzaje chronotypu, skowronek i sowe. Nie jest to nic
innego jak po prostu aktywnosci czy czas aktywnosci w ciggu dnia, ktory
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podejmujemy. Skowronek bedzie podejmowat aktywnosci rano czy wieczorem?
Rano, czyli czes¢ osdéb ma takie cechy, ze woli wstaé, na przyktad rano, douczyé
sie na sprawdzian i lepiej im sie funkcjonuje od wczesnych godzin porannych.
No a sowa w nocy, jak najbardziej, czyli tutaj czes¢ osdb lubi uczyc sie po nocach,
czy pdzno chodzi¢ spac. Do czego prowadzi podjadanie w nocy? Do réznego
rodzaju zaburzen hormonalnych, takze do wtasnie choréb metabolicznych, jak
otyto$¢, cukrzyca, no i tez problemdéw trawiennych czy obnizenia jakosci zycia.
Ale zobaczcie, jezeli nam to wejdzie w nawyk, to moze powstac cos takiego jak
zespot jedzenia nocnego, to juz jest traktowane jako choroba, czyli przynajmnie;
3 razy w tygodniu, po godzinie 19 zaczynamy spozywac bardzo duze ilosci
jedzenia, czyli do tej 19. jemy mato co albo nic, natomiast po 19 jemy bardzo
duze ilosci jedzenia. No i w zwigzku z tym to oczywiscie prowadzi do otytosci,
pogorszenia jakosci zycia, moze wigzaé sie z depresja, czy z réznymi stanami
psychicznymi, i podobnie jak zaburzenia odzywiania, ktérymi sg anoreksja czy
bulimia, wiasnie zespdt jedzenia nocnego wymaga pomocy, pomocy ze strony
dietetyka, psychologa czy psychiatry. | oméwmy sobie na zakorczenie tego mitu,
zeby Wam sie dobrze spato, jaka jest higiena snu, co powinnismy robi¢? Mieé
swéj rytm okotodobowy, czyli po prostu rutyne. Tak, czyli okre$lone godziny, o
ktorych mniej wiecej wstajemy czy chodzimy spaé, dobrze oczywiscie dziata
aktywnos$¢ ruchowa, jezeli jestesmy zmeczeni tez lepiej nam sie $pi. No stres tutaj
oczywiscie w miare mozliwosci redukujemy, oczywiscie tez unikamy uzywek
takich jak kofeina, nikotyna, jezeli mamy problemy z zasnieciem w ciggu nocy, na
pewno starajmy sie ograniczy¢ drzemki w ciggu dnia, alkohol oczywiscie, tutaj
bardzo negatywnie wptywa na nasz sen, unikamy positkéw takich bardzo
obfitych, ze sie najemy az brzuch nas boli, wtedy tez ciezej sie zasypia.
Odpowiednie warunki, czyli warto przewietrzyé pokdj, warto zasypiaé w ciszy, z
dala od hatasu, z wytaczonym swiattem, zeby prawidtowo sie wyspaé. Oczywiscie
tez whasciwa dieta, no i idziemy spa¢ wtedy, kiedy faktycznie czujemy sie, senni a
zatem znowu, to nie miti podjadanie w nocy jest bardzo niezdrowe i powinnismy
go unikad.

MITS
Czy otytosc wynika tylko z lenistwa?

Marta Pelczynska: | co jeszcze nam zostato, jaki mit? Dlaczego o nim chce
powiedziel. Dlatego, ze otytosé postrzegana jest jako epidemia 21. wieku, no ale
jak tez myslicie, czy ta otyto$¢ wynika wytgcznie z lenistwa? Bardzo dobrze, nie
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do konca tak jest, zaraz sobie na to pytanie odpowiemy. Zobaczcie co ciekawego
w ogdle sie zadziato, otytos¢ aktualnie traktowana jest jako choroba, ma ona
swojg odpowiednig klasyfikacje, nawet méwimy bardzo czesto o chorobie
otytosciowej, i ona niesie bardzo duzo negatywnych konsekwencji zdrowotnych.
Na pewno pogarsza naszg kondycje. Tutaj te liczby, ktére Wam zaprezentuje, no
sg jakby zastraszajgce, zobaczcie 800.000.000 ludzi na catym $wiecie, to sg dane
wedtug swiatowej organizacji zdrowia i $wiatowej federacji otytosci, 800.000.000
ludzi jest otytych. lle z tego dotyczy dzieci, mtodziezy? Od 5. do 19. roku zycia
jest 340.000.000, czyli tez bardzo duzo. 39.000.000 na catym s$wiecie dzieci
ponizej 5. roku zycia juz jest otytych, natomiast ta liczba jest tez zatrwazajaca, jest
to miliard oséb z nadwagg i otytoscig na catym s$wiecie, wiec te liczby sg
zatrwazajgce. No niestety tutaj jeszcze tylko dopowiem, ze wsréd krajow
europejskich, Polskie dzieci tez tyjg bardzo szybko, w bardzo szybkim tempie, a
zatem tutaj wtasnie, prawidtowa dieta i ruch powinny by¢ podejmowane, zeby
zapobiega¢ wystepowaniu otytosci. No i wreszcie przyjrzyjmy sie, czy tylko
otytos¢ wynika z lenistwa. Okazuje sig, ze nie, w 10 procentach sg to przyczyny
genetyczne, sg to roéznego rodzaju rzadkie choroby, tutaj wymienione, tu moze
byc to takze zespdt Downa, zespdt Tarnera, i inne zespoty genetyczne, czyli 10%.
Natomiast w 90 procentach, 90% sa to czynniki srodowiskowe, a zatem wtasnie
nieprawidtowa dieta, brak, aktywnosci fizycznej, uzywki, niedostateczna ilo$c
snu. A zatem te czynniki, na ktére my realnie mamy wptyw. Moga by¢ to takze
zaburzenia hormonalne, czyli znowu pewne choroby, niedoczynnosé tarczycy.
Moga byc¢ to przyjmowane leki, okazuje sie, ze tez leki, na przyktad
przeciwdepresyjne czy uspokajajace, tez mogg aktywowacd taknienie, gtéd, w
zwigzku z czym dochodzi do podjadania i wystepowania otytosci. | jeszcze
czynniki psychologiczne, o tym bardzo duzo mdéwito sie w dobie choroby
COVID-19, kiedy bylismy zamknieci w domach, kiedy Wy byliscie na nauczaniu
zdalnym, nie byto aktywnosci ruchowej, wiele oséb tutaj zapadto niestety na
depresje, zaczeto tez podjadad, i to tez moze byc¢ przyczyna wystepowania
otytosci. A zatem mit obalony, czyli nie tylko otytos¢ wynika z lenistwa, moze by¢
tutaj jej przyczyna wiele réznych chordb, ale tak jak powiedziatam, pamietajcie w
90 jednak procentach, to my sami decydujemy o naszej masie ciata.

Pytania zadane w formularzu:

702 Ministerstwo Nauki

g i Szkolnictwa Wyiszego

Pierwsze z nich: czy dietg mozemy cofnac choroby cywilizacyjne, takie jak wtasnie
nadcisnienie, cukrzyce i o grzybach, czy warto wiacza¢ je do diety? Choroby
cywilizacyjne to wtasnie jest otytos¢, cukrzyca, miazdzyca, czyli takie choroby,
ktére my powodujemy sami. Wysoko przetworzong dietg, brakiem aktywnosci
ruchowej czy stosowaniem uzywek, no i teraz dzieki naszym nawykom
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zywieniowym, my te choroby czesciowo mozemy zredukowaé. No i tutaj takie
diety jak dieta srédziemnomorska, dieta dash, ktéra jest dedykowana leczeniu
nadci$nieniu tetniczego, czy dieta o niskim indeksie glikemicznym, sg to diety
zalecane, wtasnie w terapii chordb cywilizacyjnych. Takze tutaj jak najbardziej tak,
te podstawowe choroby cywilizacyjne, jezeli one nie sg bardzo zaawansowane,
mozemy cofngc¢ dietg. | drugie pytanie dotyczgce grzybdw i ich wartosci
odzywczych. Grzyby sg cennym elementem tradycyjnej polskiej kuchni, okazuje
sie, ze sg bardzo niskokaloryczne, sktadaja sie gtéwnie z wody, ale tez maja
biatko, okreslone witaminy, sktadniki mineralne. Takze warto, zeby one byty
elementem zréznicowanej diety, natomiast z drugiej strony one sa tez troszeczke
ciezkostrawne, a zatem dzieciom mowi sig, ze dzieciom do 7. roku zycia lepiej do
diety grzybodw nie wigczad, czyli po 7. roku zycia i osoby doroste, no i sg tez rézne
badania, ze grzyby sg zdrowe, dostarczajg wtasnie sktadnikéw odzywczych i tez
co ciekawe moga obnizac poziom cholesterolu we krwi, wiec tutaj, jezeli jest taka
mozliwos¢, to warto wigczac je do diety. Tym samym dziekuje za uwage.

---KONIEC---
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Kto pyta e-mail: ppnt@ppnt.poznan.pl

nie b'QdZi www.ppnt.poznan.pl

RPPNT

Poznanski Park
Naukowo-Technologiczny

Zabrania sie powielania, kopiowania, przedruku tresci zawartych w dokumencie,
zaréowno w catosci, jak i w czesci, bez zgody autora.
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o Spaleczna popularyzacja nauki. Dofinansowanie z MNiSW: 404 800,00 PLN. Catkowita warto$¢é projektu: Polska

Odpowiedzialnosé
Nauki 452 350,00 PLN



