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Dieta a wyniki i interpretacja badan diagnostycznych.
EBM diety przeciwzapalnej.
Mity w dietetyce.

Lek. Paulina Sudut

Katedra i Klinika Choréb Metabolicznych



Wptyw diety na wyniki i interpretacje badan diagnostycznych.




Rola badan laboratoryjnych

Umozliwiaja parametryczny opis stanu fizjologicznego i zmian patologicznych.

Diagnostyka:

« zaburzen metabolicznych

« uszkodzen izaburzen czynnosSci narzadow
« standw zapalnych/ zakazen

« choréb nowotworowych

(...)..w tym réwniez stanu niedozywienia

Badania laboratoryjne (badania skryningowe) umozliwiaja wykrywanie zmiany struktury i funkcji narzadéw przed
wystapieniem objawdw klinicznych. ~

IDF Diabetes Atlas, 9th Edition.
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Cele badan laboratoryjnych

Obiektywna i ilosciowa ocena aktualnego zapotrzebowania organizmu w wybrany wskaznik odzywczy lub
odzwierciedlenie niedawnego niedoboru

Ocena stopnia suplementacji oraz wspieranie procesu leczenia

Badania statyczne —testy majace na celu pomiar stezenia sktadnika odzywczego lub jego metabolitu (surowica,
osocze, rzadziej mocz i inne ptyny)

Testy funkcjonalne —ocenia stan odzywienia organizmu poprzez wptyw deficytu odzywczego na okreslony szlak
metaboliczny lub proces fizjologiczny, ktéry jest zalezny od jego dostepnosci (np. pomiar stezenia homocysteiny
w osoczu jako wskaznik zaopatrzenia organizmu w foliany).

i
e
ﬂ:‘li b

UNIWERSYTET JAGIELLONSKI
COLLEGIUM MEDICUM

4,\ s



Kiedy i jakie badania laboratoryjne nalezy wykona¢....?

Podstawowe badania laboratoryjne wazne dla dietetyka pozwalaja na..

« Wykrycie zaburzen metabolicznych

« Ocene skutkéw niedozywienia / niedoboréw pokarmowych (w przebiegu
chordb przewlektych)

« QOcene stanu przewodu pokarmowego (opracowanie diety)
« Ocene czynnosci (wydolnosci) watroby i nerek

« Monitorowanie ,specjalnej diety” (w tym réwniez zwigzanej z aspektem
religijnym)

e Zmiane trybu zycia (np. zwiekszona aktywnos¢ fizyczna)
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Kiedy i jakie badania laboratoryjne nalezy wykona¢....?

1. Materiat do badan lab. (krew/mocz/inne)
2. Wptyw czynnikéw przedanalitycznych na wynik badania laboratoryjnego

3. Interpretacja wyniku badania




Podstawowy panel badan laboratoryjnych

« Morfologia krwi obwodowej rozmazem

e Glukoza, insulina (?), hemoglobina glikozylowana (HbA1¢)

« Elektrolity (Na+, K+, Mg2+, Cl-)

« Lipidogram (cholesterol catk.; chol-LDL; chol-HDL i TG)

« Préby watrobowe

« QOcena funkgji nerek (kreatynina, eGFR)

« Ocena gospodarki zelazowej (zelazo, ferrytyna, transferyna)

« Markery biatkowe (CRP, Albumina)

« Hormony tarczycy (TSH, fT4, fT3, anty-TPO)

« Gospodarka wapniowo-fosforanowa (Ca2+, fosforany, PTH, wit. D)

« Hormony (ptciowe, kortyzol)
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Wybrane choroby i stany kliniczne

Zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowe]

Zaburzenia gospodarki kwasowo-zasadowej

Niedobory zywieniowe ( niedokrwistosci, niedobory sktadnikéw mineralnych, witamin)

Niedozywienie

Otytosc

Zaburzenia odzywiania

Choroby metaboliczne ( cukrzyca typu 2, zaburzenia gospodarki lipidowej, dna moczanowa, osteoporoza)
Choroby uktadu sercowo-naczyniowego (Przewlekty zespét wiencowy, niewydolnosé serca, nadcisnienie tetnicze)
Choroby uktadu pokarmowego (trzustki, watroby)

Choroby uktadu moczowego (ostra i przewlekta niewydolnosé nerek, kamica nerkowa)

Choroby tarczycy
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Wybrane schorzenia

Niedokrwistosci (z niedoboru zelaza, z niedoboru wit.B12, z niedoboru kwasu foliowego, niedobory innych
mikroelementéw);

*Niedobér witaminy D3;

-Schorzenia watroby np. w przebiegu alkoholowej choroby watroby;
«Choroba nowotworowa, kacheksja;

«Zaburzenia odzywiania;

Przewlekta choroba nerek;

*Cukrzyca;

«Szkorbut (niedobory witaminy C);

«Czynnosciowe choroby jelit (zespét jelita drazliwego, zaparcie czynnosciowe, biegunka czynnosciowa, wzdecie
czynnosciowe, nieokreslone zaburzenie czynnosci jelit, zaparcia wywotane opioidami) ‘ i
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Przed analiza badan....

1. Wywiad
2. Wywiad

3. Wywiad
| ew. konsultacje specjalistéw (kardiologiczna, gastroenterologiczna, diabetologiczna,..)




Dieta i styl zycia a wyniki badan — kilka przydatnych wskazéwek

Ptyny spozyte
bezposrednio przed
pobraniem krwi do
badarn moga obnizy¢

wartosci oznaczanych
parametréw
czerwonokrwinkowych
poprzez zwiekszenie
objetosci osocza.

Spozycie napojéw
alkoholowych do 48h

przed pobraniem moze
spowodowac wzrost
objetosci erytrocytéw
(MCV), sugerujac
niedokrwistos¢
wynikajaca z niedoboru
kwasu foliowego.

Dtugotrwate palenie
papieroséw moze
powodowac wzrost
leukocytéw ze
wzrostem liczby
wszystkich populagji
oraz wzrost poziomu
hematokrytu i MCV.

Stosowanie gtodéwek
trwajacych ponad cztery
tygodnie prowadzi do
obnizenia stezenia
hemoglobiny i poziomu
hematokrytu ponizej
5% od wartosci
wyjsciowe;j.

Jednorazowy,
umiarkowany wysitek
fizyczny prowadzi do

zmniejszenia objetosci
0s0Cza,
a w konsekwencji do
podwyzszenia wartosci
hematokrytu.

Dynamiczne ¢wiczenia
o niskiej aktywnosci
i dtugim czasie trwania
powodujg wzrost liczby
granulocytéw
obojetnochtonnych
i stezenia oraz
obnizenie fibrynogenu.
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Bieg maratonski,
przyczyniajacy sie do
przejSciowego
odwodnienia, skutkuje
wzrostem hematokrytu
i liczby ptytek (PLT).




Pora pobrania a wyniki badan lab.

Okotodobowa zmiennos¢ parametréw - porg dnia na wykonanie badan hematologicznych sg godziny poranne (7.00-
9.00)

W badaniach morfologicznych zmienia sie m.in. stezenie hemoglobiny (maksymalne wystepuje pomiedzy 6 a 18)
oraz liczba eozynofilii (granulocytdw kwasochtonnych).

Wyeliminowanie zmiennych zaleznych od diety umozliwia wykonanie badan jedynie po 12-godzinnej przerwie od
ostatniego positku.

Standardowy positek o wartosci kalorycznej 700 kcal spozyty bezposrednio przed pobraniem préobki powoduje
wzrost o 15% wszystkich parametréw biochemicznych (w tym stezenia glukozy i sktadowych lipidogramu) oraz liczby
biatych krwinek o 3-5%.

Najczestsza przyczyna odrzucenia préobki do analizy jest zjawisko hemolizy, ktdére polega na rozpadzie krwinek
czerwonych i uwolnieniu ich wewnatrzkomdrkowych komponentdéw - uniemozliwia uzyskanie wiarygodnych
wynikéw badan, zwtaszcza biochemicznych. Za jej przyczyna dochodzi do wzrostu AST, ALT, kwasu foliowego, LDH,
magnezu, potasu, mocznika, kreatyniny czy zelaza.

Z kolei obnizeniu ulegaja nastepujace parametry: bilirubina, GGTP, haptoglobina,
homocysteina, witamina B12, kortyzol i testosteron.

\ .

Oy

UNIWERSYTET JAGIELLONSKI
COLLEGIUM MEDICUM




EBM diety przeciwzapalnej
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EBM diety przeciwzapalne;

Stres oksydacyjny to zaburzenie rownowagi pomigdzy
nasileniem procesow oksydacyjnych indukujacych
powstawanie reaktywnych form tlenu RFT (ROS — Reactive

Oxygen Species), a przeciwdziatajgcym systemem obronnym —
antyoksydacyjnym

Czynniki wyzwalajace:
Promieniowanie
Stres

Palenie tytoniu
Sposdb zywienia
Smog

Infekcje

Alkohol

Warunki sanitarne
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Stres oksydacyjny

Nieprawidtowa dieta moze bezposrednio wigzac sie z nasileniem stresu oksydacyjnego, ktéry jest obecnie uwazany
za wiodaca przyczyne nieptodnosci, ale takze przyczyniac sie do rozwoju otytosci, dysbiozy jelit, cukrzycy typu 2 i
insulinoopornosci, ktére to stany wiaza sie z pogorszeniem ptodnosci zaréwno na tle generowania stresu oksydacyjnego,

jak i zaburzen hormonalnych czy immunologicznych.

Antyoksydanty
Grupa zwigzkdw chemicznych, wystepujaca w zywnosci, to naturalne substancje roslinne, ktére wspierajg naturalne

mechanizmy obronne komadrek cztowieka, wstrzymuja lub opézniaja proces utleniania.
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Stres oksydacyjny

Dietetyczny przeciwutleniacz — to substancja w zywnosci, ktdra znacznie zmniejsza dziatania niepozadane (wptyw

gatunkéw reaktywnych, takich jak reaktywne formy tlenu i azotu), na normalne funkgje fizjologiczne u ludzi ”
USDA Database for the Oxygen Radical Absorbance Capacity (ORAC) of Selected Foods, Release 2, 2010

Wartos¢ ORAC pokazuje zdolnos¢ antyoksydacyjng pokarmaow.

« Wskazuje, ktére pokarmy najlepiej walcza z wolnymi rodnikami i maja najwieksza zdolnos¢ reakcji antyoksydacyjnej.

« Jest wskaznikiem bardzo praktycznym, nie pokazuje samej ilosci antyoksydantdéw w danej substangji, lecz rzeczywiste
jej dziatanie.

« Wskaznik ORAC opracowany zostat przez Krajowy Instytut ds. Procesu Starzenia w laboratoriach NIH (National
Academy of Health).
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Lista najlepszych antyoksydantow

Gozdziki mielone 314 446 Majeranek, swiezy 27 297
Cynamon 267 5 Jagody goj1 25 300
Sorgo, otreby 240 Chili w proszku 23 636
Oregano, suszone 200 19 Czekolada, ciemna 20823
Kurkuma, mielona 159 27 Czekolada polslodka 18 053
Jogody acai, 102 7 Papryka 17 940
Kakao w proszku 809 Aronia surowa 16 062
Ziarno kminu 76 8 Estragon swiezy 15 542
Pietruszka suszona 74 349 Korzen imbiru 14 840
Bazylia suszona 67553 Czarne jagody 14 697
Czekolada nieslodzona 49 926 Mieta pieprzowa 13 978
Curry w proszku 48 504 Oregano swieze 13 978
Szalwia 32 004 Orzechy wloskie 13 541
Nasiona gorczycy 29 257 Orzechy laskowe 9 645
Imbir 28 811 Zurawiny, surowe 9 584
~ Pieprz 27 618 Gruszki suszone 9 496
Tymianek swiezy 27 426 Czaber 9465
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Lista najlepszych antyoksydantow

Karczochy 9416 Liscie kolendry 5141
Fasola czerwona 8 459 Wino Camembert 5034
Czarna fasola 8 040 Maliny 4 882
Pistacje 7 983 Bazylia 4 805
Porzeczki 7 960 Migdaly 4454
Fasola Pinto 7779 Koper ziolowy 4392
Sliwki 7581 Jablka 4275
Czekolada 7 528 Brzoskwinie, suszone 4 222
Soczewica 7 282 Rodzynki 4 188
Jablka suszone 6 681 Truskawki 3577
Czosnek w proszku 6665 Figi 3383
Jagody 6 552 Wisnie 3 365
Soja 5764 Agrest 3277
Cebula w proszku 5735 Morele suszone 3234
Jezyny 5347 Orzeszki ziemne 3166

Czosnek surowy 5 346 Kapusta czerwona 3145




Lista najlepszych antyoksydantow

Brokuly 3083 Arbuz

Rodzynki 3037 Orzechy nerkowca 351
Gruszki 2941 Tofu 118
Agawa 2 938 Pszenica 110
Sok z jagod 2 906 Ryz brazowy 89
Kardamon 2 764 Losos 14
Sok winogronowy 2 377 Stek wolowy 4

Dane pochodza z Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych w 2010 .

USDA zaleca przyjmowanie jednostek ORAC w ilosci okoto 3000 do 5000 jednostek dziennie.
Podane wartosci ORAC sg podane w jednostkach umol TE / 100g (réwnowaznik mikromoli
Troloksu na 100 gramoéw ).
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Skala ANDI

Zgodnie z nutritariankg filozofig odzywiania zapoczgtkowang przez lekarza Joel Fuhrman‘a,
klasyfikuje sie produkty zywieniowe pod wzgledem zawartosci mikrosktadnikdw odzywczych i gestosci
odzywczej.

Skala gestosci odzywczej bierze pod uwage 34 sktadniki zawarte w zywnosci.

mangan, selen, witamina A, beta
karoten, alfa karoten, likopen, luteina,
zeaksantyna,

blonnik, wapn, zelazo, magnez,
fosfor. potas. cynk. miedz

wit K, fitosterole, glukozynolany.
inhibitory angiogenezy. wit E, wit C. tiamina,
inhibitory aromatazy, ryboflawina. niacyna, kwas

W : w. .
resweratrol) oraz na tzw. ORAC pantotenowy, wit B6, kwas

Seore, 2y L “tm?zmku .. foliowy, wit B12, cholina,
antyoksydacyjnej zdolnosci

_ produktow.
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Skala ANDI

ANDI uwzglednia system oceny metodq ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity), ktéra jest metoda pomiaru

zawartosci przeciwutleniaczy w produktach zywnosciowych.

Im wyzszy wskaznik gestosci odzywczej, tym positek dostarcza wiekszej ilosci witamin i mineratow.

Skala jest od 0 do 1000, a im wiecej punktéw ma produkt, tym wieksza ma gestosé odzywcza.

https://www.drfuhrman.com/elearning/eat-to-live-blog/128/andi-food-scores-rating-the-nutrient-density-of-foods
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Dieta przeciwzapalna Fuhrmana

COMMERCIALLY RAISED MEATS,
SWEETS, CHEESE &
PROCESSED FOODS

Rarely

EGGS, OIL, FISH,
WILD OR NATURALLY RAISED &
ANIMAL PRODUCTS & DAIRY

Less than 10% of Colories

SEEDS, NUTS o
& AVOCADOS

10-40% or less of calories

FRUITS
10-40% of Calories

VEGETABLES® @

1/2 Raw and
1/2 Cooked -
30-60% of Calories A‘ —

® WHOLE GRAINS
& POTATOES

20% or less of colories

BEANS / LEGUMES
10-40% of Calories

8
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Dieta przeciwzapalna Fuhrmana

1 Poziom

Warzywa: 0 — 60 % kalorii dziennie powinny stanowi¢ warzywa w tym 1/2 spozywanych na surowo (kw foliowy, wit C —
najsilniejsze dziatanie p/zalane), a 1/2 w postaci gotowanej.

-- kiszonki, (kapusta kiszona (ok. 1/2szklanki dziennie, ogdrki kiszone,), natka pietruszki, kietki (brokuty — najwieksze
dziatanie p/zapalne)

Koktajle z dodatkiem warzyw, Potowa zielone warzywa lisciaste (chlorofil)

Druga potowa — gotowane al dente, bez ziemniakdéw

2 Poziom

Owoce i straczkowe 10 — 40 % kalorii dziennie commpens sEp e, |

SWEETS, CHEESE &
PROCESSED FOODS

- Owoce fioletowe —jagodowe, figi
WILD OR NATURALLY RAISED
ANIMAL PRODUCTS & DAIRY

- Superfood - jagody maki, jagody acai, (wiecej polifenoli niz jagody)

» WHOLE GRAINS
© & POTATOES

20% or less of colories

SEEDS, NUTS

- Straczki — soczewica, cieciorka, groch, fasola & AVOCADOS

10-40% or less of calories

BEANS / LEGV 3 IF#
10-40% »f Z8I0H b5

FRUITS
10-40% of Calories

VEGETABLES" @

<
)
=
B
=
8
a

% J
BVal UM WERSYTET JAGIELLONSKI 1/2 Cooked Yy =
FAY COLLEGIUM MEDICUM 30-60% of Calories =



Dieta przeciwzapalna Fuhrmana

3 Poziom — powinny stanowi¢ 10 — 40 % kalorii
- nasiona, orzechy, awokado (jednonienasycone kwasy ttuszczowe)

- Petne zboza i ziemniaki— 20%

4 Poziom
Jajka, ryby, nabiat (z niskg zawartoscia ttuszczu) — powinny stanowi¢ 10%
-- Ttuste ryby morskie

- Suplementacja omega- 3

5 Poziom — okazjonalnie

Czerwone mieso, zywnos¢ przetworzona, ttuste potrawy, stodycze

&
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COMMERCIALLY RAISED MEATS,
SWEETS, CHEESE &
PROCESSED FOODS

Rarely

EGGS, OIL, FISH,
WILD OR NATURALLY RAISED
ANIMAL PRODUCTS & DAIRY

Less than 10% of Calorles

» WHOLE GRAINS
“ & POTATOES
20% or less of colories

SEEDS, NUTS o
&AVOCADOS
10-40% or less of calories

BEANS / LEGV 3 IF#
10-40% ~f Z8I0H s

FRUITS
10-40% of Calories

VEGETABLES" @
1/2 Raw and -
1/2 Cooked "

30-60% of Calories 4.



Dieta przeciwzapalna A. Weil

H : DULCIURI SANATOASE
Piramida i TR SUA LA :

Al.l.mentelor B ——_—_— -
Antiinflamatorii m#dma2pshare/zi

SUPLIMENTE
dr. zilnic

CEAI (verde, alb)
2-3 cni/zi

MIRODENII
(usturoi, ghimbir, tuunerlg scortisoard)

PROTEINE
(brénzd, oud, carmne slabad 1-2/53ptamana)

CIUPERC
special ciupercile Shiitake)

SOIA si PRODUSE din SOIA .
(tofu, lapte de soia, boabe de soia)

2 " . PESTE & FRUCTE de MARE
S e 2-6 portii/sSptEmans

GRASIMI SANATOASE W
(ulei de masline, nucdi, avocado, seminte - 5.7 portii/zi

SR CEREALE PASTE FASOLE ;i
> INTEGRALE NTEGRALE% LEGUMINOASE
: 3-5 portii/zi (2-2 portii/zi)

- LEGUME PROASPETE . FRUCTE
= 2 M“munglthe nucongel:te
minim &-
: i (3-4 portii/zi)

Jej podstawowym zadaniem jest zapobieganie i wyeliminowanie stanu zapalnego

&
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Dieta przeciwzapalna A. Weil

1. Warzywa (4-5 porgji dziennie):

szczegodlnie zielone liSciaste (szpinak, jarmuz) i
krzyzowe (kalafior, brokut, kapusta, brukselka),
marchew, buraki, cebula, fasolka, wodorosty.

Owoce (3-4 porcje dziennie):

szczegélnie filetowe (boréwki, jagody, jezyny)

: : DULCIURI SANATOASE
l?lramlda L S Svinea :

Allm;ntelor VINROSU -

11 11 maxim 1-2 pahare/zi '
Antunflamatorn o AR
zilnic
CEAI (verde, alb)
2-3 cAni/zi

MIRODENI
(usturoi, ghimbir, tunwlg scortisoard)
PROTEINE
(brénza, oud, carne slaba 1-2/s3ptamana) 8
CIUPERCQ
special ciupercile Shiitake)

SOIA 5i PRODUSE din SOIA
(tofu, lapte de soia, boabe de soia)

. PESTE & FRUCTE de MARE
; 2-6 portii/sSptEménid

GRASIMI SANATOASE S
(ulei de masline, nuci, avocado, seminte - 5-7 portii/zi
s, CEREALE FASOLE si
INTEGRALE NTEGRALE& LEGUMINOASE
3-5 portil/zi (2-2 portii/zi)
LEGUME PROASPETE FRUCTE

— toate culorile, crude sau gitite wee
minim 4&-s portii/zi) gelat
; = (3-4 portiiszi)

&
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Dieta przeciwzapalna A. Weil

2. Ziarna (3-5 porcji dziennie):

ryz dziki, brazowy i basmati, kasza gryczana i
jeczmienna, komosa ryzowa, ptatki zbozowe
Makaron (2-3 razy w tygodniu):

z maki razowej, ryzowej, ugotowany al dente
Straczki (1-2 razy dziennie):

fasola, groch, soczewica

: : DULCIURI SANATOASE
'?"'am'da ex. ciocolatd neagrd, cu moderatie
Alimentelor VINROSU
== 11 maxim 1-2 pahare/zi
Antiinflamatorii SR T
d r. — zilnic
CEAI (verde, alb)
2-3 cni/zi
MIRODENII
(usturoi, ghimbir, tunnerlg scortisoard)
PROTEINE
(brénza, oud, carne slabd 1-2/53ptamana) -
CIUPERCI
special ciupercile Shiitake)

SOIA s5i PRODUSE din SOIA
(tofu, lapte de soia, boabe de soia)

. PESTE & FRUCTE de MARE

3. Zdrowe ttuszcze (5-7 porcji dziennie): £ 2-6 portii/sBptman
. . .. . GRASIMI SANATOASE "N
- oliwa z oliwek extra virgin, organiczny, (utei de mistine, nudi, avocado, seminte - 5-7 portii/zi
. . CEREALE FASOLE si
ttoczony na zimno olej rzepakowy, aECh e gl
. . L. 3-Spartial fa-2 portii/zi)
- orzechy wtoskie i laskowe, pestki, szczegdélnie LEGUME PROASPETE FRUCTE
toute'::zr'l‘le. crude sau gitite m‘ "
nasiona konopi i siemie lniane, nasiona chia, SRR VS RN (-4 portizi)
- awokado
AR

=)
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Dieta przeciwzapalna A. Weil

4. Ryby i owoce morza (2-6 razy w tygodniu):

—tos0s, Sledz, sardynki, tunczyk, makrela.

5. Produkty sojowe (1-2 porcje dziennie):

— tofu, mleko sojowe i dania z soja.

6. Gotowane grzyby azjatyckie (bez ograniczen):
- grzyby shiitake, enokidake, maitake

(nie wolno ich jes¢ na surowo).

A . DULCIURI SANATOASE
I?lramlda % ot menail G Rao it
Alimentelor VIN ROSU -
e — maxim 1-2 pahare/zi
Antiinflamatorii SUPLIMENTE
d r. — zilnic
CEAI (verde, alb)
2-3 cdni/zi
MIRODENII
(usturoi, ghimbir, turmeric, scortisoars)
PROTEINE
(brénz3, oud, came slabd 1-2/s3pt3mana) 3
CIUPERCI
special ciupercile Shiitake)

SOIA s5i PRODUSE din SOIA
(tofu, lapte de soia, boabe de soia)

" . PESTE & FRUCTE de MARE
; 2-6 portii/sBptEmans

GRASIMI SANATOASE
(ulei de masline, nuci, avocado, seminte - 5-7 portii/zi

8 CEREALE FASOLE si
, . . . ~ INTEGRALE LEGUMINOASE
7. Zr6dta biatka (1-2 razy w tygodniu): g 3-5 portii/zi ¥ ta-aportivzh
ciei iakodci biat iaik - LEGUME PROASPETE m
—sery, wysokiej jakosci nabiat, jajka - toate culorile, crude sau gatite i
D S pOsHvED G4 portizh
S

2 p
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Dieta przeciwzapalna A. Weil

8. Ziota i przyprawy (bez ograniczen):

—zaréwno Swieze, jak i suszone.

9. Herbata (2-4 kubki dziennie):

—zielona, biata- zrédto zwiazkdw przeciwzapalnych.
10. Suplementy (codziennie):

szczegblnie wit C, wit E, karotenoidy, selen,

Koenzym Q10, wit D, olej rybi.

11. Czerwone wino (opcjonalnie, do 1-2 lampek dziennie

— dziata przeciwzapalnie

12. Zdrowe stodycze (sporadycznie):

: : DULCIURI SANATOASE
'?"'am'da ex. ciocolatd neagrd, cu moderatie
Alimentelor VINROSU
== 11 maxim 1-2 pahare/zi
Antiinflamatorii SR T
d r. — zilnic
CEAI (verde, alb)
2-3 cni/zi
MIRODENII
(usturoi, ghimbir, tunnerlg scortisoard)
PROTEINE
(brénza, oud, carne slabd 1-2/53ptamana) -
CIUPERCI
special ciupercile Shiitake)

SOIA s5i PRODUSE din SOIA
(tofu, lapte de soia, boabe de soia)

. PESTE & FRUCTE de MARE
; 2-6 portii/sSptEiméni

s

. R et CEREALE FASOLE si
niestodzone suszone owoce, sorbety owocowe, gorzka % INTEGRALE LEGUMINOASE
: 3-5 portii/zi (-2 portizi)
2 i ; 0 LEGUME PROASPETE FRUCTE
czekolada o zawartosci kakao min. 70% S et A e e _proaspete
(minim 4-5 portii/zi) e, 9"'"1 ‘”
AR

&

~
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EBM diety przeciwzapalnej - korzysci

Skuteczna interwencja zywieniowa w prewencji i wspomaganiu leczenia:

° oty{oéci [Sears, B., & Ricordi, C. (2011). Anti-inflammatory nutrition as a pharmacological approach to treat obesity. Journal of Obesity, 2011 .],
« choréb kardiometabolicznych [Saita, E., Kondo, K., & Momiyama, Y. (2014). Anti-inflammatory diet for atherosclerosis and coronary
artery disease: antioxidant foods. Clinical Medicine Insights: Cardiology, 8, CMC-S1 7071],

« autoimmunologicznych (w tym nieswoistych choréb zapalnych jelit [olendzki, B. C., Silverstein, T. D., Persuitte, G. M.,
Ma, Y., Baldwin, K. R., & Cave, D. (2014). An anti-inflammatory diet as treatment for inflammatory bowel disease: a case series report. Nutrition
journal, 13(1), 5.]

° reumatoidalnego zapalenia stawow [Vadell, A. K., Barebring, L., Hulander, E., Gjertsson, I., Lindqvist, H. M., & Winkvist, A. (2020). Anti-
inflammatory Diet In Rheumatoid Arthritis (ADIRA)—a randomized, controlled crossover trial indicating effects on disease activity. The American journal

of clinical nutrition, 111(6), 1203-1213.],

¢ nowotwordw (m.in. piersi) [wang, K., Sun, J. Z., Wy, Q. X., Li, Z. Y., Li, D. X., Xiong, Y. F., ... & Shivappa, N. (2020). Long-term anti-
inflammatory diet in relation to improved breast cancer prognosis: a prospective cohort study. npj Breast Cancer, 6(1), 1-1 1],

« choréb neurodegeneracyjnych [Gardener, S. L., Rainey-Smith, S. R., & Martins, R. N. (2016). Diet and inflammation in Alzheimer's disease
and related chronic diseases: a review. Journal of Alzheimer’s Disease, 50(2), 301—334.]

° depresji [Tolkien, K., Bradburn, S., & Murgatroyd, C. (2019). An anti-inflammatory diet as a potential intervention for depressive disorders: A
systematic review and meta-analysis. Clinical Nutrition, 38(5), 2045-2052.].

<
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&
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W s ok https://dietetycy.org.pl/dieta-przeciwzapalna/
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EBM diety przeciwzapalne;

Moze zmniejszy¢ Smiertelnos¢ ze wszystkich przyczyn, z powodu chordéb sercowo-naczyniowych oraz
nowotwordw oraz przedtuzy¢ przezycie, szczegdlnie wsrdéd palaczy.
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DII scores

DII scores

EBM diety przeciwzapalnej - RZS

P-trend: 0.009
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Mity w dietetyce

Aspekt zywieniowy Mit

Apetyt apetyt na jakis produkt spozywczy sygnalizuje niedobory
W organizmie

Ciaza kieliszek czerwonego wina nie zaszkodzi;

a nalezy catkowicie wyeliminowac z diety sol

Cwiczenia fizyczne nie sg skuteczne w kontrolowaniu masy ciata

Czekolada czekolada uszczesliwia, jest dobrym Zrodiem magnezu

Disty diety wegetarianskie sg zdrowsze od diet opartych na miesig;
najlepsza dietg jest ...

Fast food sg niezdrowe

Jaika jajka majg duzo cholesterolu, spozywane w duzych ilosciach sg

l szkodliwe dla zdrowia

Kawa kawa pobudza

Nabial mleko jest zdrowe; jogurty uodparniaja; w twarogu jest duzo
wapnia, wiec jest wskazany w profilaktyce osteoporozy

Nawyki zywieniowe popijanie w trakcie jedzenia

Szpinak jest niesmaczny; jest dobrym zrodiem zelaza

Zywnosé ekologiczna jest zdrowsza niz konwencjonalna; ma wiekszg wartosé¢ odzywcza

. . osoby szczupte majg wigkszg szanse na sukces;
Postrzeganie sylwetki osoby puszyste sg wiekszymi optymistami

\esesy

N
UNIWERSYTET JAGIELLOKISKI ZESZYTY NAUKOWE AKADEMII MORSKIEJ W GDYNI, nr 86, grudzien 2014 Agnieszka Rybowska
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Wegetarianski wzorzec zywieniowy

« |stnieje korelacja miedzy wegetarianskim typem diety a zmniejszona czestoscig wystepowania choréb
metabolicznych.

« Gtéwne cechy diety wegetarianskiej to obnizona catkowita zawartos¢ ttuszczu, nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cholesterolu oraz zwiekszona ogélna zawartos¢ sktadnikoéw odzywczych w positkach.
To zwiekszone spozycie owocéw i warzyw — sktadnikdw, ktére dzieki wysokiej zawartosci
antyoksydantéw, btonnika i mineratdw zapobiegaja rozwojowi niektdrych form nowotwordéw, choréb
naczyniowych i zwyrodnieniowych. Jesli dieta wegetarianska jest zréznicowana i dobrze
zbilansowana, z pewnoscig moze byé podstawa dobrego zdrowia, a takze zrownowazenia
srodowiskowego.

« Jest to trudniejsze w przypadku wegan - odzywianie, ktére wyklucza duza liczbe pokarmdéw, moze
zapewnic spozycie wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Jesli jednak wiaze sie z
niezrownowazonym i niedoborowym przyjmowaniem sktadnikéw odzywczych moze prowadzi¢ do
niedoboréw wapnia, witaminy D i witaminy B12, ale takze niektérych aminokwaséw, cynku i zelaza.

« Diety roslinne tak samo jak diety standardowe mogg by¢ niedoborowe- najwazniejsze jest
odpowiednie zbilansowanie jadtospisu pod katem makrosktadnikéw, witamin i sktadnikéw
mineralnych, ale tez wprowadzenie odpowiednio dobranej suplementacji (np. witamina B12 w diecie
weganskiej).

« Dieta weganska, jak i wegetariariska sa uznane przez instytucje zywieniowe za bezpieczne na kazdym
etapie zycia, wymagaja jednak duzej wiedzy!

)

Verbanac D et all, Nutrition - facts and myths. Acta Pharm. 2019 Dec 1;69(4):497-510.



Wegetarianski wzorzec zywieniowy — idealne zbilansowanie

Dista wegetarianzka - minimum 2000 kcal dziennie

Dieta wegetarianska - minimum 2000 kcal dziennie
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Biatka i aminokwasy — nowe perspektywy

« Zalecane dzienne spozycie biatka dla zdrowych oséb dorostych wynosi 0,8-1,0 graméw na kilogram
masy ciata.

« Dla sportowcdw w okresie przygotowania i budowania masy miesniowej zaleca sie spozycie powyze;
1,2 do 1,5 g kg—1 masy ciata, ale powinno to by¢ przyjmowane pod nadzorem profesjonalisty. Dla
profesjonalnych ,kulturystdw” ilos¢ biatka wejSciowego zalezy od fazy przygotowania do zawodow;
dzienne spozycie waha sie od 2 do 2,5 g kg-1 ciata.

« Niektdre rodzaje diet, takie jak dieta wysokobiatkowa/niskoweglowodanowa i dieta ketogeniczna,
moga by¢ korzystne w niektdre choroby, takie jak padaczka, ale w dtuzszej perspektywie prowadza do
kwasicy i potencjalnego zatrucia organizmu.

« Dieta ketogeniczna zostata uznana za potencjalne leczenie wielu innych zaburzen neurologicznych i
metabolicznych, takich jak choroba Alzheimera, choroba Parkinsona i jaskra. Mity z nig zwigzane moga
zostac rozwiane tylko wtedy, gdy oparte na dowodach, dtugoterminowe badania na ludziach zostana
zakonczone.

Verbanac D et all, Nutrition - facts and myt



Znaczaca rola mikrobioty

« Produkty dostarczane przez rezydujace drobnoustroje uzupetniaja procesy metaboliczne gospodarza.

« Dowody z eksperymentalnych modeli zwierzecych i ludzi wskazujg, ze zmiany w mikrobiocie jelitowe]
(za pomoca prebiotykdw i/lub probiotykdéw) moga uczestniczyé w kontroli rozwoju choréb
metabolicznych zwigzanych z otytoscia i przewlektymi chorobami zwyrodnieniowymi.

« Dieta sktadajaca sie z wysokiego spozycia btonnika fermentujacego i polifenoli roslinnych wydaje sie
regulowac aktywnosé drobnoustrojéw w jelitach .

« Spozycie zywotnych mikroorganizmoéw zdolnych do hydrolizy soli zétciowych moze obnizy¢ ciSnienie
krwi.

« Obserwacje wskazujg na mozliwos¢, ze modulacja mikrobiomu jelitowego za pomoca catych
pokarmoéw roslinnych, probiotykéw i prebiotykéw moze by¢ podstawa zdrowych piramid
zywieniowych.

« Strategie zywieniowe majace na celu modulacje mikroflory jelitowej lub jej aktywnosci metabolicznej
staja sie skutecznymi narzedziami zmniejszania ryzyka CVD, a takze choroby zapalnej jelit.

« Aktywnosé metaboliczna mikroflory jelitowej utatwia ekstrakcje fosforylowanych nukleotyddow
(reprezentujacych energie chemiczng) z niestrawionych substancji pokarmowych, ktére

sg nastepnie przechowywane w tkance ttuszczowej gospodarza.

Verbanac D et all, Nutrition - facts and myths. Acta Pha




Koncepcje spersonalizowanego, precyzyjnego zywienia

« Znaczne roznice miedzyosobnicze w odpowiedzi na diete oraz rozwdj nowych narzedzi i metod
analitycznych i diagnostycznych.

* nowy zestaw wyzwan zywieniowych zwigzanych z brakiem rébwnowagi energetycznej i chorobami
metabolicznymi, ktdre wymagaja nowego podejscia do ich rozwigzywania.

« Podejscie to integruje rézne zestawy zawierajace duze zbiory danych na temat gendéw, transkryptow,
biatek, metabolitéw, sktadu mikrobiomu, aby poszerzy¢ nasza wiedze o ztozonosci i réznorodnosci
ludzkiego metabolizmu w odpowiedzi na diete. Dzieki tym narzedziom mozemy uzyskac lepszy wglad
w fenotyp kazdej osoby, stan zdrowia, okreslony poprzez interfejsy miedzy biochemia, zachowaniem i
Srodowiskiem.

« Nowe narzedzia spersonalizowanego odzywiania obejmuja genomike, proteomike, metabolomike,
mikrobiomike, fenotypowanie, wysokoprzepustowe techniki chemii analitycznej, Sledzenie podtuzne z
czujnikami ciata, informatyka, nauka o danych oraz zaawansowanymi interwencjami edukacyjnymi i
behawioralnymi. Kluczowa staje sie rola ekspertéw zajmujacych sie biomedycynga. Wszystkie te srodki
pozwola na opracowanie lepiej spersonalizowanych i przewidywalnych zalecen zywieniowych i
interwencji, ktére moga zmieni¢ sposdb, w jaki ludzie dokonuja selekgji sktadnikéw
odzywczych i ostatecznie poprawi¢ ogdélny stan zdrowia populagji.

Verbanac D et all, Nutrition - facts and myths. Acta Ph



Koncepcje spersonalizowanego zywienia

« Nowy sposdb formutowania i dostarczania zalecen zywieniowych - taczy zatwierdzone koncepcje
spersonalizowanego, zdrowego zywienia z wysokim poziomem personalizacji oraz elementami
zaangazowania i motywagji konsumentéw

« Niezbedne sa szczegdtowe wytyczne, ktdre uwzgledniaja najistotniejsze czynniki osobiste, aby
zapewnic spersonalizowana diete poparta naukowo.

« Konieczne bedzie indywidualne wsparcie, aby pomdc w przyjmowaniu dtugoterminowych zdrowych
nawykéw zywieniowych oraz utatwi¢ doktadna ocene spozycia zywnosci i Swiadomy wybdr zywnosci.

« Konsumenci beda mogli wyrobi¢ w sobie nawyk zdrowego zycia poprzez dokonywanie
zrownowazonych, zdrowych wyboréw zywieniowych, ktére odpowiadaja ich osobistym potrzebom,
zdrowiu i zyciu.

w
Verbanac D et all, Nutrition - facts and myths. Acta Pharm. 2019 Dec 1;69(4):497-510.




Mity w dietetyce

Brazowy cukier jest lepszy od biatego
R6znig je tylko zrédto pochodzenia, proces produkcji i kolor. Pod wzgledem budowy chemicznej wszystkie rodzaje cukru to
sacharoza.

Cukier pozyskuje sie z burakéw cukrowych albo z trzciny cukrowej. W procesie produkgji cukru trzcinowego nie usuwa sie
melasy, ktdéra odpowiada za brazowe zabarwienie - zawiera on wiecej sktadnikéw mineralnych niz cukier biaty, ktéry jest
poddawany rafinacji, czyli oczyszczaniu. S3 to jednak sladowe ilosci minerat. Z kolei cukier brazowy to zwykle cukier biaty
zabarwiony niewielkim dodatkiem melasy lub karmelu.

Miéd to zdrowy zamiennik cukru

To w 82% cukier prosty!! Energia z cukréw dodanych powinna stanowi¢ maksymalnie 10% catkowitej energii u 0séb
zdrowych.

UNIWERSYTET JAGIELLONSKI
COLLEGIUM MEDICUM
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Mity w dietetyce

Nie nalezy jeS¢ po 18.00

Ten sam positek zjedzony o 17:00 czy 0 20:00 bedzie miat taka sama wartos¢ energetyczna.

Nie tyle istotna jest nie godzina, o ktérej jemy kolacje, ale to, w jakim czasie po jej zjedzeniu potozymy sie spac.
Zgodnie z zasadami zdrowego zywienia, autorstwa Instytutu Zywnosci i Zywienia, ostatni positek w ciagu dnia nalezy
spozy¢ na 2-3 godziny przed snem.

Zbyt wczesne spozywanie kolacji moze sprzyjac podjadaniu. Czas spozycia positkdw koreluje z masg ciata i otytoscia.

Zachowanie zalecanego odstepu czasu pozwala na sprawne strawienie przyjetego pokarmu, zanim wszystkie procesy w
organizmie zostang spowolnione przez tryb snu.

Ruddick-Collins LC et al., The Big Breakfast Study: Chrono-nutrition
’y‘ UNIWERSYTET JAGIELLONSKI iJnFlu;;(cze) ?gfqgr?)gy expenditure and bodyweight. Nutr Bull. 2018
un; :174-183.




Mity w dietetyce

Nie nalezy je$¢ po 18.00
Najbardziej znaczace dla zdrowia metabolicznego ma roztozenie kcal miedzy pora poranng a wieczorna (ruddick-Collins i in., 2018)

Otytos¢ skorelowana jest ze spozyciem 50% dziennej energii — blizej wzrostu stezenia melatoniny i spozywaniem wiekszej
ilosci kcal/dobe w pdzniejszej fazie okotodobowej mcHitiin, 2017).

Ruddick-Collins LC et al., The Big Breakfast Study: Chrono-nutrition
D LR AL Lok inﬂuen(ce) on energy expenditure and bodyweight. Nutr Bull. 2018
Jun;43(2):174-183.
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Mity w dietetyce

Cytryna — najlepsze zrédto witaminy C!
Nasz organizm nie jest w stanie jej wytworzy¢, musi by¢ dostarczana z pozywieniem.

Panuje przekonanie, ze najwiecej witaminy C znajduje sie w cytrynie (50 mg/100 g).

Wsréd owocdw bogatym zrédtem witaminy C sg czarne porzeczki (182,6 mg/100 g), truskawki (66 mg/100 g)
oraz kiwi (59 mg/100 g).

Posrdod warzyw najwiecej witaminy C zawieraja natka pietruszki (177,7 mg/100 g) i czerwona papryka (144
mg/100 qg).




Mity w dietetyce

Lewoskretna witamina C
Witamina C to kwas L-askorbinowy, ktory jest prawoskretny.
Lewo- i prawoskretnos¢ substancji chemicznych wynika z ich aktywnosci optycznej.

Izomer lewoskretny — kwas D-askorbinowy to stosowany w technologii zywnosci konserwant — antyutleniacz o duzo
mniejszej aktywnosci biologicznej niz aktywnosé witaminy C, ktéry nie jest dostepny w aptece i nie jest witaming C.

Kazda witamina C dziata doktadnie tak samo i zadna nie jest tg o lepszych wtasciwosciach.

UNIWERSYTET JAGIELLONSKI
COLLEGIUM MEDICUM
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Mity w dietetyce

Gluten jest szkodliwy

Przechodzac na diete bezglutenowa, niektdrzy z nas moga odczuwac ustapienie wielu dolegliwosci. Czesto, lecz nie
zawsze, jest to zastuga zmiany nawykdéw zywieniowych na lepsze. Nie ma jednak zadnych dowodéw, aby zywnosé
bezglutenowa byta korzystniejsza dla zdrowia. Brak podstaw naukowych do tego, aby eliminowa¢ gluten z diety bez
uzasadnionych wskazan. Ze wzgledéw zdrowotnych powinni wykluczy¢ go chorzy na celiakie, nieceliakalng nadwrazliwosé
na gluten oraz osoby majace alergie na to biatko. Wazne jest tez odpowiednie zbilansowanie diety bezglutenowe;j.
Nieprawidtowe jej stosowanie moze skutkowac niedoborem witamin z grupy B, Zelaza czy btonnika pokarmowego.
Przeprowadzone badania wykazaty, ze osoby bedace na takiej diecie spozywaja wiecej produktéw wysokoprzetworzonych,
a tym samym wiecej ttuszczéw nasyconych, cukru i soli.
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Laktoza to wrdg

« Zmniejszona zdolnos¢ do trawienia laktozy rézni sie w zaleznosci od osoby; aktywnosé enzymatyczna nie moze by¢
wywotana wyzszym spozyciem substratu. Obecna opinia jest taka, ze gdy aktywnos¢ laktazy w petni sie ustabilizuje,
zmiany w diecie i/lub spozyciu laktozy nie maja juz na nig wptywu.

« Gatunki Bifidobacterium i Lactobacillus maja laktaze bakteryjng, ktéra pozwala im trawic i wykorzystywacé laktoze jako
zrédto energii. Fermentacja wytwarza korzystne krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA), w tym kwas mastowy,
wazne zrédto energii dla nabtonka okreznicy, ale nie wytwarza gazéw, takich jak wodér i metan, jak w przypadku innych
bakterii heterofermentacyjnych zyjacych w okreznicy.

« reqgularne przyjmowanie laktozy stymuluje wzrost tych pozytecznych bakterii jako efekt prebiotyczny.

« pewne mechanizmy adaptacyjne zwigzane z przetwarzaniem laktozy powstaja podczas progresywnego i
przedtuzonego przyjmowania tego disacharydu. Proces ten jest znany jako ,adaptacja okreznicy” do zywnosci
zawierajacej laktoze i wydaje sie by¢ odwracalny, tj. po wyeliminowaniu laktozy z diety adaptacja zanika stopniowo, co z
kolei moze powodowac objawy nietolerancji po ponownym wprowadzeniu laktozy.

’ Toca MDC et all. Lactose intolerance: myths and facts. An update.
X R v Arch Argent Pediatr. 2022 Feb;120(1):59-66.
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Popularnos¢ oleju kokosowego
To gtéwnie kwasy ttuszczowe nasycone — ok. 87%.
Uznawany za szkodliwy olej palmowy ma tych kwasdéw ok. 50%.

Energia z kwasoéw ttuszczowych nasyconych powinna stanowi¢ maksymalnie 10% catkowitej energii u 0séb zdrowych.

Tyjemy od konkretnych produktéw
Przyrost masy ciata jest wynikiem nadwyzki kalorycznej w ciagu dnia — tylko i wytacznie.

Jesli bedziemy jes¢ super zdrowo, ale przekraczac zapotrzebowanie energetyczne bedziemy tyé, a jesli bedziemy jesc¢
wytacznie fast foody dostarczajac mniej energii niz potrzebujemy to bedziemy chudnaé.
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Wptyw dtugotrwatego zmniejszenia spozycia sodu.

Polityka zdrowia publicznego moze prowadzi¢ do znacznego zmniejszenia spozycia soli przez populacje. Towarzyszy
temu znaczne zmniejszenie BP w populacji i czestosci udaréw. Ma to niewiele wspdlnego ze zmiang indywidualnych
zachowan, ale gtéwnie odzwierciedlaja zdrowsze Srodowisko: zmiane sktadu zywnosci produkowanej i dystrybuowanej w
przemysle o nizszej zawartosci sodu. Wiekszos¢ oséb w wiekszosci krajow rozwinietych ma niewielki wybér co do ilosci
spozywanej soli ze wzgledu na wszechobecnos¢é przetworzonej zywnosci. Korzysci zdrowotne i postep w osigganiu
redukgji soli sa wieksze, jesli wprowadzone zostang obowiagzkowe przepisy dotyczace zmiany sktadu zywnosci.

Sél kamienna, sél morska lub inne drogie sole sg zdrowsze niz sél kuchenna.
WSszystkie zawieraja > 95% chlorku sodu, czy to w postaci ziaren, krysztatéw, ptatkéw, czy tez o innym kolorze.

Preferencje smakowe konsumentéw uniemozliwiajg zmiane.
Gdy spozycie sodu spada, receptory smakowe dla sodu w ustach staja sie w ciaggu kilku miesiecy bardziej wrazliwe na
nizsze stezenia. Po zmniejszeniu spozycia sodu wiele oséb woli zywnos¢ o mniejszej zawartosci sodu.

Technologia zywnosci nie moze sie zmienic.
Skuteczny program redukcji sodu UK Food Standards Agency pokazuja, ze mozliwe jest stopniowe usuwanie nawet
potowy sodu z niektdrych produktédw bez zauwazalnych zmian w smaku lub akceptacji konsumentdw.

b |
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R ALKk Cappuccio FP et al.,, Sodium and Health: Old Myths and a Controversy Based on Denial. Curr
COLLEGIUM ME’DICUM Nutr Rep 2022 Jun;11 (2)1 72-184.

% .

4,\ s
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