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Zdrowe odzywianie w upalnym czasie

Rozmowa z dr Justynq Bylinowskq*

Jaka jest odpowiednia dieta podczas upatéw dla pracownikéw
Jbiurowych”, a jaka dla pracownikéw , fizycznych”? Czy zaleca sie jej
réznicowanie?

Po pierwsze nalezy pamietac o zapotrzebowaniu energetycznym
cztowieka. To kwestia indywidualna, a takze czedciowo uzalezniona
od czynnikéw $rodowiskowych. Poziom zapotrzebowania energe-
tycznego mozna wyliczy¢ w odniesieniu do kazdego z nas, a wptywaja
nato takie zmienne, jak pte¢, wiek, poziom aktywnosci fizycznej, tryb zy-
cia, w tym zawodowego. Majac to wyliczenie mozemy dostosowac diete
do swoich potrzeb. Z zasady jest tak, ze im intensywniejsza aktywnos¢
fizyczna danej osoby, tym wyzsze jej zapotrzebowanie energetyczne.
Nalezy to bra¢ pod uwage w pracy - jezeli jest wykonywana np. na bu-
dowie, to niesie ze soba wigksze zapotrzebowanie energetyczne, niz
chociazby praca przy komputerze.

Czy powinnisSmy unikac jakiegos rodzaju pokarmow lub ptynéw w trak-
cle upaféw? Jezeli tak, to dlaczego?

Zdecydowanie nalezy wtedy unika¢ spozywania produktéw prze-
tworzonych, z duza zawartoscig cukru, ttuszczu i soli. Odradzatabym
réwniez — zwtaszcza podczas upalnych dni— spozywania stodkich napo-
jow gazowanych i tzw. napojéw energetycznych. A jesli to niemozliwe,
to przynajmniej zdecydowanie ograniczmy ich spozywanie. Produkty te
nawadniajg znacznie stabiej niz woda, a dostarczajg jednoczednie do or-
ganizmu duzg ilo¢ cukréw prostych. Powoduja réwniez przyrost tkanki
thuszczowej, co wigze sie z powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi.
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Kolejnym tematem, o ktory chce zapytac, jest sél. Czesto mowi sie,
ze nalezy ogranicza¢ jej spoZywanie, aczkolwiek w czasie upafow
dochodzi w organizmie do duzych strat sodu wraz z potem. Jak sobie
7 tym zdrowo radzi¢?

To fakt, sdl nie jest dla nas zdrowa. Instytut Zywnosci i Zywienia
(od lutego br. potaczony z Narodowym Instytutem Zdrowia Publiczne-
g0 - Pafistwowym Zaktadem Higieny — przyp. red.) nie zaleca dosalania
pokarmdéw. Wynika to z tego, ze produkty, ktére spozywamy na co dzier
zawierajg same wystarczajgco duzo soli.

S6ljest powszechnie wykorzystywana jako $rodek wzmacniajacy do-
znania smakowe oraz fagodnie konserwujacy. Nie kazdy wie na przyktad,
ze jej najwiekszym Zrodtem w diecie jest pieczywo, ktorego w jadtospisie
zwykle jest najwiecej. Znaczacym Zrodtem soli sg tez sery z6tte, prze-
twory miesne, dania serwowane w barach i restauracjach oraz zywnosé
przetworzona. Tej ostatniej w szczegblnosci powinnismy unikaé.

W czasie upatéw rzeczywiscie dochodzi do ponadnormatywnych
spadkéw poziomu sodu w organizmie, niemniej, u zdrowych oséb,
a zwhaszcza nie cierpiacych na perturbacje zotagdkowe (np. zakazenie
pokarmowe lub biegunke), nie ma wskazar medycznych, aby suplemen-
towac ten pierwiastek. W przypadku oséb pracujacych w biurach zapo-
trzebowanie na s6d w okresie letnim zazwyczaj nie wzrasta znaczaco.

Natomiast jezeli nasza praca oznacza dtugg ekspozycje na wysokie
temperatury, wtedy mozemy co jaki$ czas dodaé szczypte soli do na-
poju, ktory spozywamy. Ma to duze znaczenie szczegdlnie podczas
wakacyjnych wyjazdéw w tropiki — zmiana flory bakteryjnej sprzyja
zakazeniom pokarmowym, a one z kolei odwodnieniu. Musze jednak
zwrdci¢ uwage, ze nadmierne spozycie soli moze by¢ niebezpieczne dla
0s6b z nadcisnieniem, gdyz pogarsza jego kontrole.

Aspartam, stewia, ksylitol, miéd, syrop klonowy — zamiennikow cukru
Jjest wiele. Ktére sq dla nas dobre, a ktore niekoniecznie i dlaczego?
A takze — jezeli dobre, to w jakich ilosciach?

Wiele zalezy po pierwsze od tego, jak czesto i w jakich ilosciach
spozywamy produkty, o ktérych mowa. Czy to sporadyczne sytuacje,
np. wynikajace z chwilowej mody, czy codziennos¢. Jezeli np. zjemy
raz na jakis czas gume do zucia, w ktérej czesto spotyka sie aspartam
wiasnie, to nic nam sie nie stanie. Inaczej moze by¢, jezeli bedziemy
spozywact go i czesto, i w duzych ilosciach.

Podrugie, generalna zasada jest taka, ze jezeli jakas substancja zostata
przebadana i uznana za bezpieczna przez EFSA ( European Food Safety
Authority, Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnosci— przyp. red.),
to nie ma przeciwwskazar, aby jg spozywaé w dozwolonej ilosci.

Sposréd wymienionych w pytaniu zamiennikéw cukru warto wyréz-
nic stewie, mimo ze réwniez ksylitol, miod i syrop klonowy sa stodzikami
naturalnymi. W odniesieniu do stewii, bedacej ekstraktem z rosliny o tej
samej nazwie, udowodniono w badaniach klinicznych, ze nie powoduje
skutkéw ubocznych, a co wiecej ma pozytywny wptyw na zdrowie oséb
cierpiacych na cukrzyce. Za to nie poleca sie spozywania tzw. napojow
typu light” czy ,zero cukru”, w ktorych zazwyczaj stosuje sie mieszaning
kilku sztucznych stodzikéw. Sa oczywiscie mniej kaloryczne niz napoje
stodzone cukrem lub syropem glukozowo-fruktozowym, aczkolwiek
wcigz nie s dobre dla zdrowia.

Midd z kolei to wart uwagi zamiennik cukru, ktéry co prawda za-
wiera pokazne ilosci weglowodandw prostych, ale tez wiele substangji
czynnych oraz mikroelementdéw. Pamigtajmy jednak, zeby nie wlewaé



miodu do napoju, ktérego temperatura przekracza 40 °C, bo jezeli tak
zrobimy, to ciepfo zneutralizuje enzymy, na ktérych nam zalezy.

Syrop klonowy zawiera duzo sacharozy i ma wysokiindeks glikemicz-
ny, wiec jego stosowanie zalecatabym z duzym umiarem i z niewielka
czestotliwoscia.

Dieta a jej suplementy — jesteSmy bombardowani reklamami na ten
temat. Obiecuje sie nam, ze pozbedziemy sie nadmiaru wody, bedziemy
miec¢ zdrowg watrobe, ze powinnismy — w trakcie upaféw, uzupetnia¢
witamine D, zwtaszcza pracujgc biurowo. Przekaz reklamowy czesto
sugeruje tez, ze ,weZmiesz tabletke i dalej mozesz jes¢ co chcesz”.
Co méwi na ten temat nauka?

Polacy sa w czotéwce spozycia suplementéw diety w Europie, mamy
tez wielu rodzimych ich producentéw. Co ciekawe, a nie kazdy o tym wie,
suplementy diety sg klasyfikowane jako zywnos¢, a z tego wynika m.in.,
ze nie podlegaja zadnym regulacjom farmaceutycznym. Aby rozpoczaé
produkcje wystarczy zgtosi¢ produkt do Gtéwnego Inspektora Sanitar-
nego. Duze firmy wydajg ogromne sumy na to, aby przekaz reklamowy,
dotyczacy suplementdw, byt odpowiednio skonstruowany i oddziatywat
na odbiorce. Ostrzezenia na opakowaniu, dotyczace tego, ze suplement
nie zastapi prawidtowej diety, co prawda sg zamieszczane, ale niewielu
konsumentéw zwraca na nie uwage. Wszystko to prowadzi do sytuacji,
w ktérej konsument ma zupetng dowolno3¢ zakupu i stosowania su-
plementéw. Robi to wedtug wiasnego uznania, bez uprzednich badan,
potwierdzajacych wystepowanie konkretnych niedoboréw sktadnikdw
odzywczych.

Zalecenie suplementacji dotyczy jedynie witaminy D3. Zostato ono
wydane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia oraz polski Instytut Zyw-
noscii Zywienia na podstawie licznych badari naukowych, wskazujgcych
najej powszechny deficyt w populacjach wiekszosci krajéw. Witamina D3
jest syntetyzowana w skérze, wystawionej na oddziatywanie promieni
stonecznych. Jednak wiekszo3¢ os6b spedza czas na pracy biurowejlub
przebywa w pomieszczeniach w godzinach, w ktérych promieniowanie
stoneczne moze pobudzac synteze tej witaminy. Konieczna jest zatem
jej regularna suplementacja.

W handlu dostepne sg preparaty witaminy D3 w postaci suplemen-
tow, ale takze te, ktére zarejestrowano jako lek. Warto uczuli¢ konsu-
mentéw, ze wybierajac lek maja oni pewnos¢, ze zostat on przebadany
klinicznie, produkcja przebiegta z zachowaniem wszelkich standardéw
farmaceutycznych, a jego stosowanie wywrze efekt fizjologiczny. Wy-
bierajac suplement nie mamy takiej pewnosci.

Diety ,monoproduktowe” - jak to z nimi jest? Np. dieta ,lodowa”,
dieta ,galaretkowa” itd. — jemy wtedy jeden rodzaj produktéw, czy,
powiedzmy, produkty tylko z jednej grupy zywnosci. Czy to zdrowe dla
naszego organizmu?

Diety zakfadajace spozywanie okreslonych, pojedynczych produk-
téw co jakis czas przebijaja sie do mediéw. Najczescie] takie monodiety
promowane sg przez celebrytow, ktdrzy przekonuja o ich skutecznoici
ifatwosci stosowania. Bywa nawet, ze stajg sie modne, tak jak byto z die-
tg kapusciang czy grejpfrutowa. Niestety, oprocz przekazu o ich wrecz
magicznej skutecznoici, brakuje ostrzezenia o zagrozeniu dla zdrowia
przez nie wywotywanym. Przedtuzajaca sie dieta bazujgca na jednym
rodzaju zywnosci niesie ze sobg powazne ryzyko niedobordw sktadnikdw
odzywczych. Niedostateczne spozycie biatka rzutuje na kondycje miesni,
drastyczny deficyt energetyczny prowadzi do ostabienia, pogorszenia
samopoczucia i nastroju. Rzeczywiscie, diety te moga powodowaé
znaczna redukcje masy ciata w krotkim czasie, jednak nie jest ona spowo-
dowana ubytkiem tkanki ttuszczowej, lecz wody. Po zakoficzeniu takie]
diety, wracamy do poprzedniego modelu zywienia oraz uzupetniamy
deficyt nawodnienia, co czesto niweluje pozorng utrate masy ciata. Przy
odchudzaniu niestety nie ma drogi na skréty. Zeby schudna¢ na state,
potrzebna jest trwata zmiana sposobu odzywiania. Osoby, ktére chca

schudna¢, ale nie wiedza, w jaki sposéb to osiagnaé, powinny zasiegnaé
fachowej porady dietetyka.

Mileko. Zaleca sie je dzieciom, a dorosli czesto styszq, ze dla nich jest
niewskazane. Czy faktycznie dla 0séb starszych jest niezdrowe?

Ponownie warto sie odwotaé w tym miejscu do Piramidy Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, w ktérej mleko zalecane jest zaréwno
w diecie dzieci, os6b dorostych, jak i starszych. Zalecenie to dotyczy
mleka, ale tez jego przetwordw, takich jak jogurty, sery, maslanki, kefiry.

Prawda jest jednak, ze mafe dzieci sg lepiej przystosowane biologicz-
nie do spozywania mleka, niz osoby starsze. Ich organizmy sprawniej
produkuja enzym zwany laktaza, stuzacy do trawienia cukru mlecznego
- laktozy. Wraz z wiekiem tolerancja laktozy spada w wyniku mnigjszej
syntezy rozktadajacego ja enzymu. Ciekawostka jest korelacja toleranciji
laktozy z szerokoscig geograficzng. Populacje zamieszkujgce pétnocne
rejony Europy wykazuja wyzsza tolerancje mleka krowiego; mieszkaricy
potudniowej Europy, Afryki czy Dalekiego Wschodu znacznie gorzej
tolerujg nabiat.

Czy osoby, ktore nie majq wskazar medycznych - takich jak celiakia czy
alergia pokarmowa — aby nie spozywac glutenu, powinny eliminowac
go z diety? Czy to uzasadnione dietetycznie, czy raczej nie do korica
zdrowa moda?

Zgodnie z zaleceniami specjalistdw, osoby zdrowe powinny w swojej
diecie uwzglednia¢ produkty zbozowe, w tym glutenowe, np. na bazie
pszenicy. Nie ma potwierdzonych naukowo powodéw, aby osoby zdro-
we musiaty eliminowac ten sktadnik z pozywienia. Gluten jest biatkiem
obecnym w wielu zbozach, czesto jest celowo dodawany do pieczywa,
gdyz poprawia jego warto$¢ wypiekowa. Osoby, u ktérych nie zdiagno-
zowano choroby trzewnej lub nadwrazliwo3ci na gluten moga w sposéb
bezpieczny wiaczac go do diety.

Jak to jest z tzw. superfoods (np. jagody goi, acai, nasiona chia)? Czy
sq rzeczywiscie takie ,super"?

To rzadka sytuacja, w ktérej przekaz marketingowy naprawde zga-
dza sie z rzeczywistoscia. Te produkty charakteryzuja sie tzw. wysoka
gestoscig odzywczg, co oznacza, ze w niewielkiej objetosci produktu
zawarta jest duza ilos¢ sktadnikéw odzywczych. Warunkiem jest jednak,
aby kupowac takg zywnos¢ z odpowiednich Zrodet. Nie kupujmy ich
na bazarkach, gdzie czesto s niewtasciwie przechowywane, ekspono-
wane na czynniki srodowiskowe i sprzedawane w mafo higienicznych
warunkach. Moga wtedy by¢ opanowywane przez niewidoczne
gotym okiem plesnie, ktére produkujg mykotoksyny, a te sa dla nas
bardzo niezdrowe. Superjedzenie powinno byé prawidtowo pakowane
i przechowywane, a wiec w taki sposéb, aby nie byto eksponowane
nawilgod, chtdd, czy na dziatanie wysokich temperatur i bezposredniego
promieniowania stonecznego. Kupujac produkt wysokiej jakosci mamy
pewnos¢, ze przyczyni sie do naszego zdrowia.

Chciatabym podkresli¢, ze superfoods to nie tylko jagody acai, goi,
orzechy makadamia czy midéd manuka. Zywnos¢ o udowodnionym
dziataniu prozdrowotnym to nasze krajowe orzechy, siemie Iniane,
midd gryczany, ale przede wszystkim polskie owoce jagodowe: tru-
skawki, maliny, porzeczki, boréwki czy ostatnio coraz popularniejsza
jagoda kamczacka, aronia i mini kiwi. Owoce te zawieraja liczne zwigzki
o dziataniu przeciwutleniajagcym, dostarczaja witamin, mikroelementéw,
btonnika, a przede wszystkim sg ,miejscowe”, sezonowe i smaczne.
Obecnie w petni sezonu cieszmy sie ich réznorodnoscia - jedzmy je sami
i podawajmy dzieciom: to najlepsza inwestycja w nasze zdrowie.

Dziekuje bardzo za rozmovve.
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