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Czynniki zywieniowe w aspekcie
profilaktyki chorob uktadu krgzenia
u funkcjonariuszy stuzb mundurowych

Funkcjonariusze stuzb mundurowych popetniajg wiele btedéw zywieniowych, ktére w potaczeniu ze specyfika pracy, stresem i z inny-
mi czynnikami moga zwiekszacé ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia w tej grupie zawodowej. Dieta w profilaktyce chordb uktadu
krazenia powinna zawierac przede wszystkim owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, orzechy, nasiona roslin strgczkowych, ryby
i produkty mleczne, a ogranicza¢ spozycie miesa czerwonego (zwtaszcza przetworzonego) oraz produktéw zawierajacych nasycone
kwasy ttuszczowe i ttuszcze trans i/lub sél kuchenng. Warto podkresli¢, ze przestrzeganie zasad zdrowej diety pozwala na dostarczenie
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych i nie wymaga dodatkowej suplementacii.

Stowa kluczowe: Zywienie, sktadniki odzywcze, zdrowa dieta

Nutritional factors in the aspect of prevention of circulatory system diseases in uniformed services officers

Uniformed services officers make many dietary mistakes, which, combined with the nature of their work, stress and other factors, may
increase the risk of developing cardiovascular diseases in this professional group. The diet aimed at cardiovascular disease prevention
should primarily include fruits, vegetables, whole grains, nuts, legumes, fish and dairy products, while limiting red meat (especially
processed meat) and products containing saturated fatty acids and trans fats and/or table salt. It is important to emphasize that fol-
lowing the principles of a healthy diet ensures the provision of all essential nutrients and does not require additional supplementation.

Keywords: nutrition, nutrients, healthy diet
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Choroby uktadu krazenia (ang.
cardiovascular diseases, CVD) sa gléwng
przyczyna zgonoéw i niepelnosprawno-
$ci na $wiecie. Badanie globalnego ob-
ciazenia chorobami (ang. Global Burden
of Disease, GBD) pokazuje, ze w 2019 r.
na $wiecie odnotowano 18,6 mln zgonéw
z powodu CVD, a czesto$¢ wystepowa-
nia przypadkéw CVD wzrosta prawie
dwukrotnie w poréwnaniu z 1990 . [1].
Réwniez w Polsce te choroby s3 naj-
wiekszym zagrozeniem dla zycia ludzi.
W 2019 r. byly one odpowiedzialne
za 39,4% wszystkich zgonéw [2]. U pra-
cownikéw stuzb mundurowych czestos¢
wystepowania CVD oraz ryzyko zwigza-
nych z nimi zgonéw i niepelnosprawno-
$ci jest rownie wysokie, a moze by¢ nawet
wyzsze niz w populacji ogélnej [3—6].
Wynika to m.in. z charakteru tej pracy
ize stresu zwigzanego z petnieniem stuz-
by [7-9]. Dodatkowo funkcjonariusze
stuzb mundurowych sa obcigzeni wy-
stepowaniem wielu czynnikéw ryzyka
CVD (takimi jak: otylo$¢, nadci$nienie
tetnicze, palenie papieroséw, dyslipide-
mia czy brak aktywnosci fizyczne;j), ktére
znaczaco zwiekszajg ryzyko zgonu z po-
wodu tych choréb [3, 10, 11] (rys. 1) [12].

Wedtug definicji American Heart
Association czynnikami kluczowymi
dla poprawy i utrzymania zdrowia ukta-
du krazenia (Lifes Essential 8) sa': zdrowa
dieta, prawidlowa masa ciala, aktywnos¢
fizyczna, niepalenie papieroséw, zdrowy
sen, prawidlowy poziom lipid6éw we krwi,
prawidlowy poziom glukozy i prawidto-
we ci$nienie tetnicze krwi. Lepsze zdro-
wie uktadu krazenia pomaga zmniejszy¢
ryzyko wystapienia choréb serca, udaru
moézgu i innych probleméw zdrowot-
nych. Jednym z modyfikowalnych czyn-
nikéw zapobiegania CVD, znajdujacym
sie na liscie Lifes Essential 8, jest zdrowa
dieta (prawidlowy sposéb zywienia).
Zaleca sie ja wszystkim osobom jako
podstawe prewencji choréb uktadu ser-
cowo-naczyniowego [12-14].

Badania strazakéw w USA wykazaly,
ze wigkszo$¢ z nich nie przestrzegata
zadnego konkretnego planu zywienio-
wego [15]. Ponadto w grupie funkcjona-
riuszy strazy pozarnej zaobserwowano
nadmierne spozycie ttuszczéw zwierze-
cych, biatka, cukru i soli oraz zbyt male
spozycie owocow, warzyw, produktéw
pelnoziarnistych i blonnika pokarmowe-
go [16]. Takze badania z udzialem funk-
cjonariuszy strazy granicznej wykazaty

U Life’s Essential 8, American Heart Association,
2025, [online:] https://www.heart.org/en/healthy-
-living/healthy-lifestyle/lifes-essential-8 [dostep:
17.01.2025 r.].
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Rys. 1. Modyfikowalne i niemodyfikowalne czynniki ryzyka chordb uktadu krazenia (na podstawie [12])
Fig. 1. Modifiable and non-modifiable risk factors for circulatory system diseases (based on [12])

liczne nieprawidtowosci w ich zacho-
waniach zywieniowych, w tym brak
réznorodnosci i regularnosci spozywa-
nych positkéw, a takze niewystarczajaca
czesto$¢ spozywania OowocOw 1 warzyw,
produktéw petnoziarnistych, produk-
tow mlecznych, ryb i orzechéw [17].
Czynnikami mogacymi wplywac na nie-
prawidlowy sposéb zywienia u funkcjo-
narluszy sa m.in. [18, 19]:

* niezdrowa zywno§¢ i napoje dostgpne
w jednostce (w tym takze w automatach),
niezdrowe przekaski (np. stodycze),
ograniczone informacje na temat
zdrowego zywienia,

wysoki koszt zdrowej zywnosci,
nieregularne przerwy na positki,
dodatkowa praca,

napiety grafik (dtugie godziny pracy),
praca zmianowa,

zmeczenie.

Celem artykutu jest przedstawienie
czynnikéw zywieniowych istotnych
w aspekcie profilaktyki choréb ukta-
du krazenia u funkcjonariuszy stuzb
mundurowych.

Zalecenia dotyczace prewencji
choréb uktadu krazenia

Zasady zywienia, kluczowe z punktu
widzenia zdrowia ukladu sercowo-naczy-
niowego, s3 nastepujace [14, 20] (rys. 2):
® utrzymanie prawidlowej masy ciata

(ilos¢ energii dostarczanej z dieta powin-

na odpowiadac energii wydatkowanej);
* jedzenie duzych ilosci owocow i warzyw;
spozywanie produktéw zbozowych
pelnoziarnistych;
ograniczanie ilosci soli w diecie;
spozywanie zdrowych zrédet biatka

(gléwnie pochodzenia roslinnego,

ale takze ryb, owocéw morza, nisko-

ttuszczowych lub beztluszczowych
produktéw mlecznych oraz chudego

i nieprzetworzonego miesa);
® uzywanie olejéw roélinnych (bez ole-

jow tropikalnych) oraz unikanie izo-

mer6w trans kwasow ttuszczowych,
tzw. thuszczéw trans (cze§ciowo uwo-
dornionych/utwardzonych tluszczéw
ro$linnych);

* wybieranie zywnosci jak najmniej
przetworzonej;

® ograniczanie do minimum spozywa-
nia napojéw i zywnosci z dodatkiem
cukréw oraz wyeliminowanie lub
ograniczenie spozycia alkoholu.

Istotnymi sktadnikami wspierajacymi
zdrowie serca, ktére moga by¢ dostarczo-
ne do organizmu dzi¢ki urozmaiconej
diecie i przestrzeganiu wymienionych
zasad zdrowego zywienia, sa: blonnik
pokarmowy, kwasy ttuszczowe omega-3,
polifenole, antyoksydanty, potas, wapn
i magnez [20].

Sposéb zywienia moze zaréwno zwigk-
szaé, jak i zmniejsza¢ ryzyko wystapie-
nia CVD. Analiza wynikéw badan (245
tys. osob z 80 krajow) wskazuje, ze dieta
sktadajaca sie z wiekszej ilosci owocow,
warzyw, orzechéw, nasion ro$lin stracz-
kowych, ryb i produktéw mlecznych
wigze sie z nizszym ryzykiem rozwoju
choréb uktadu krazenia i $miertelnosci
[21]. Gt6wne zalecenia zywieniowe pole-
gajg na ograniczeniu spozycia [12]:
® nasyconych kwaséw ttuszczowych

i thuszczéw trans,

* soli kuchennej,
® czerwonego migsa (zwlaszcza przetwo-
rZonego).
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pienia nasyconych kwaséw thuszczowych
kwasami ttuszczowymi wielonienasyco-
nymi (spadek ryzyka o ok. 25%), a w nieco
mniejszym stopniu — kwasami jednonasy-
conymi (ok. 15%) oraz weglowodanami
z produktéw petnoziarnistych (ok. 9%)
[12, 22]. Zrédlem nasyconych kwaséw

Rys. 2. Gtowne zalecenia zywieniowe w profilaktyce chordb uktadu krazenia (na podstawie [12])
Fig. 2. Main nutritional recommendations for the prevention of circulatory system diseases (based on [12])
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Bardzo niekorzystne dla uktadu kra- Ges, tuszka
zenia jest takze spozywanie zywno$ci Kaczka, tuszka
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réw trans kwasow thuszczowych, ktére Olej Iniany

Olej z nasion wiesiotka
Ser typu "Feta"
Paréwki popularne
Olej z pestek winogron

powstaja m.in. podczas przemystowe-
go cze$ciowego utwardzania ttuszczow
nienasyconych. Wykazano, ze ich spo-

zycie wptywa na wzrost catkowitego po- Smietana, 18% tuszczu
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wiaze sie z wyzszym o 23% ryzykiem
CVD [12]. Ponadto wysokie spozycie izo-
merdw trans kwaséw ttuszczowych zna-

czaco zwieksza ryzyko zgonu z powodu Czekolada gorzka
CVD [24]. Sposoby na zmniejszenie spo- Serek typu "Fromage", naturalny
zycia nasyconych kwaséw ttuszczowych Smalec
przedstawiono na rys. 4 [20]. Wibrki kokosowe
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Nadci$nienie tetnicze stanowi gtéwny
czynnik ryzyka CVD, zwlaszcza zawa-
thu serca i udaru mozgu. Wyniki badan Rys. 3. Zawarto$é nasyconych kwaséw ttuszczowych (NKT), jednonienasyconych kwaséw thuszczowych (JNKT) i wie-

otwierdzaia. ze zmnieiszenie spozvci lonienasyconych kwaséw ttuszczowych (WNKT) w wybranych produktach spozywczych - w 100 g (na podstawie [23])
p d li alﬁ’ I d ] p by’ .a Fig. 3. Content of saturated fatty acids (SFA), monounsaturated fatty acids (MFA) and polyunsaturated fatty acids
sodu/soli (chlorku sodu) znaczaco obniza (PUFA) in selected food products - in 100 grams (based on [23])

ci$nienie krwi u 0s6b dorostych — zar6w-

ENKT ®JNKT = WNKT

* Przy Zaiooieniu diety o wartosci energetycznej  no tych z nadci$nieniem, jak i z prawi-  telnosci (z jakiejkolwiek przyczyny), a tak-
f;)uosgi(zcg‘lvl}?cﬁ Oczoniﬁiaoﬁa?ag;zfsz'ﬁff,};ﬁ?ﬁozz dlowym ci$nieniem tetniczym [12]. Jak  Ze z obnizonym ryzkiem rozwoju innych
srednig warstwa masla, szesciu paréwkom lub 12 wykazano, nizsze spozycie soli wigzalo sie  chordb, np. choréb nerek, nowotworu zo-

plasterkom z6ttego sera. ze zmniejszonym ryzykiem CVD i $mier- ladka i osteoporozy [25].
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YUWAGA: Warzywa kiszone wykazuja wiele wlasciwosci prozdrowotnych, lecz ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ soli nie powinny przewaza¢ w diecie (cho¢ wyniki badan w tym temacie s rozbiezne [20, 27]).

Rys. 4. Sposoby na ograniczenie spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych z dietg oraz praktyczne zalecenia dotyczace ograniczenia spozycia soli w diecie - na podstawie: [20];
M. Mekus, Produkty i potrawy dozwolone lub niewskazane w diecie 0séb z nadcisnieniem tetniczym, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, 2024, [online:] https://ncez.pzh.gov.pl/
choroba-a-dieta/produkty-i-potrawy-dozwolone-lub-niewskazane-w-diecie-osob-z-nadcisnieniem-tetniczym [dostep: 25.11.2024 r.]

Fig. 4. Methods of reducing the consumption of saturated fatty acids in the diet and practical recommendations for reducing salt intake in the diet - based on: [20], M. Mekus, Produkty
i potrawy dozwolone lub niewskazane w diecie 0séb z nadcisnieniem tetniczym, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, 2024, [online:] https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/prod-
ukty-i-potrawy-dozwolone-lub-niewskazane-w-diecie-osob-z-nadcisnieniem-tetniczym [dostep: 25.11.2024 r.]

Séd wystepuje nie tylko w soli ku-
chennej, lecz takze naturalnie w réz-
nych produktach spozywczych (mleku,
$mietanie, jajach, miesie i rybach) oraz
w duzych ilo$ciach w przetworzonej
zywnosci (pieczywie, serach, wedlinach,
wedzonych rybach, stonych przeky-
skach). Zrédlem sodu w diecie moga by¢
réwniez przyprawy (mieszanki przypra-
wowe, przyprawa warzywna do potraw,
sos sojowy czy kostki rosotowe) [20]. Za-
warto$¢ sodu w wybranych produktach
spozywczych w przeliczeniu na porcje
i w odniesieniu do normy spozycia
przedstawiono w tabeli na s. 22 [23, 26].
Warto zauwazy¢, ze znaczacym zrédlem
sodu/soli w diecie moze by¢ pieczywo,
nawet pelnoziarniste [12]. S61 ré6zowa,
himalajska i morska charakteryzuja sie
wysoka zawartosci sodu, a alternatywng
dla typowej soli kuchennej moze by¢ s6l
potasowa (zawiera o ok. 30% mniej chlor-
ku sodu) [20].

Swiatowa Organizacja Zdrowia za-
leca ograniczenie przez osoby doroste
spozycia sodu do poziomu ponizej
2 g/dobe, co odpowiada 5 g soli/dobe3.

3 Guideline: sodium intake for adults and children, World
Health Organization, 25.12.2012 1., [online:] https://
www.who.int/publications/i/item/9789241504836
[dostep: 25.11.2024 1.].

Moze to zostac osiagniete poprzez zmniej-
szenie dosalania potraw podczas ich przy-
gotowywania, np. poprzez zastapienie soli
ziotami $wiezymi lub suszonymi (rys. 4)
[12, 20, 27]. W profilaktyce choréb serco-
wo-naczyniowych zaobserwowano pro-
zdrowotne dziatanie cynamonu, czosnku,
imbiru, kolendry i kurkumy [28].

Mieso czerwone i przetwory miesne

Zrédtem biatka w diecie moga by¢
produkty pochodzenia zwierzecego (mig-
s0, ryby, jaja, mleko i produkty mleczne)
oraz produkty pochodzenia ro$linnego
(nasiona ro$lin straczkowych, orzechy,
pestki, nasiona, produkty zbozowe) [29].

Wyniki badan wskazuja, ze codzienne
spozywanie czerwonego miesa wigzalo
sie z 10-20-proc. wzrostem ryzyka cho-
réb uktadu sercowo-naczyniowego [30].
Natomiast zastapienie czerwonego i prze-
tworzonego miesa (tj. poddanego wedze-
niu, peklowaniu i soleniu z dodatkiem
konserwantéw) zywnoscia pochodzenia
ro$linnego (np. orzechami, nasionami
roélin straczkowych, produktami petno-
ziarnistymi) sprzyja poprawie zdrowia
uktadu krazenia [31]. Obecnie zaleca sie
ograniczenie spozycia czerwonego migsa do

350-500 g/tydzien*. Warto podkresli¢,
ze redukcja spozycia przetworzonego mie-
sa prowadzi takze do redukgji spozycia soli.

Tak jak wspomniano, do diety po-
winno sie wlaczy¢ ryby, zwlaszcza
ttuste. Dowiedziono, ze spozywanie
2-3 porcji ryb tygodniowo wigzato sie
z mniejszg cz¢sto§cig wystepowania:
$miertelnosci ogélnej, choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, choroby niedo-
krwiennej serca, zawatu mie$nia sercowe-
g0, udaru i niewydolnosci serca [14, 20].
Wynika to z duzej zawartosci kwaséw
thuszczowych omega-3 i z efektu substy-
tucyjnego, gdy ryby i owoce morza za-
stepujg czerwone i przetworzone mi¢so
czy pelnotlusty nabiat [14, 20]. Warto
zauwazy¢, ze ryby nalezy spozywaé §wie-
ze lub mrozone, natomiast ryby wedzone
i przetwory rybne powinny by¢ wybie-
rane okazjonalnie — ze wzgledu na duza

* Limit consumption of red and processed meat, World
Cancer Research Fund, 2025, [online:] https://www.
werf.org/diet-activity-and-cancer/cancer-preven-
tion-recommendations/limit-red-and-processed-
-meat [dostep: 17.01.2025 r.].
5 M. Jarosz, Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fi-
zycznej dla osob dorostych, Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej, 2024, [online:] https://ncez.pzh.gov.pl/
abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-
zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-
doroslych-2/ [dostep: 25.11.2024 r.].




Tabela. Zawarto$¢ sodu w wybranych produktach spozywczych (na podstawie [23, 26])
Table. Sodium content in selected food products (based on [23, 26])

Produkty spozywcze Wielkos¢é porcji z?;;;‘:ii:;‘:u % zalecanego spozycia dla osoby dorostej
Sledz - filety solone 70g filet 4151 277
toso$ wedzony 100g porcja 1470 98
Makrela wedzona 1259 porcja 1463 98
Przyprawa ,Jarzynka” 5¢g tyzeczka 1199 80
Ser camembert 1209 krazek 1159 77
Pizza migsno-ziotowa 100g kawatek 719 48
Ser typu feta 50¢g porcja 550 37
Oliwki konserwowe 20¢g tyzka 480 32
Butki grahamki 90g sztuka 426 28
0gorek kwaszony 60g sztuka 422 28
Ptatki kukurydziane 30¢g porcja 350 23
Kajzerki 60g sztuka 278 19
Paréwki z kurczaka 50¢g sztuka 274 18
Ser gouda ttusty 25¢g plaster 225 15
Ser topiony edamski 25¢ tréjkacik 210 14
Poledwica z indyka 25¢g plasterek 191 13
Chleb zytni razowy 35¢g kromka 178 12
Chipsy paprykowe 20g gars¢ 172 1
Szynka wiejska 20g plasterek 163 1
Kabanosy 15¢ 2 sztuki 157 10
Salami popularne 159 2 plastry 156 10
Ser parmezan 8g tyzka 149 10
Pieczywo tostowe, grahamowe 27¢g kromka 147 10
Paluszki solone 1049 10 sztuk 109 7
Keczup 109 tyzeczka 96 6

* Norma na poziomie wystarczajgcego spozycia (ang. adequate intake, Al) sodu 1500 mg [26].

zawarto$¢ soli. Obawy moze budzi¢ za-
nieczyszczenie ryb metalami ciezkimi,
jednak prowadzone badania wskazuja,
ze stezenia substancji toksycznych w ry-
bach battyckich nie przekraczajg dopusz-
czalnych wartosci i nie stwarzajg ryzyka
dla konsument6ow®”.

Dodatkowo nalezy podkresli¢, ze ryby
s3 zrédlem wielu cennych dla ludzkiego
zdrowia skladnikéw, wiec korzysci wyni-
kajgce ze spozywania ryb przewazaja nad
mozliwym ryzykiem. Dobrg praktyka
jest wybieranie ryb objetych niebieskim
certyfikatem MSC (w przypadku ryb dzi-
ko zyjacych) lub zielonym certyfikatem
ASC (w przypadku ryb hodowlanych),
potwierdzajacym ich pochodzenie (odpo-
wiednio) ze zréwnowazonych potow6w lub
z hodowli odpowiedzialnej spotecznie.

¢ Ocena narazenia konsumentdw ryb na szkodliwe dziatanie
zanieczyszczen, Morski Instytut Rybacki — Panistwowy
Instytut Badawczy, [online:] https://mir.gdynia.pl/
ocena-narazenia-konsumentow-ryb-na-szkodliwe-
dzialanie-zanieczyszczen [dostep: 25.11.2024 r.].

7 Wipdlne stanowisko morskich instytutdw badawczych.
Problem: Zanieczyszczenie ryb battyckich, Morski In-
stytut Rybacki — Paiistwowy Instytut Badawczy,
17.05.2021 r., [online:] https://mir.gdynia.pl/
wspolne-stanowisko-morskich-instytutow-
badawczych-problem-zanieczyszczenie-ryb-
baltyckich [dostep: 25.11.2024 r.].

Kolejnym zZrédtem biatka w diecie
mog3a by¢ jaja. Stanowia one cenny
element diety, nie tylko ze wzgledu
na zawarto$¢ pelnowartosciowego biatka
(wszystkich niezbednych aminokwaséw),
lecz takze witamin A, D, Bl, B2, B12 oraz
sktadnikéw mineralnych (gtéwnie zela-
za). Wedltug najnowszych zalecen mozna
spozywac (bez negatywnego wplywu
na zdrowie ukladu krazenia) 67 jaj tygo-
dniowo, wliczajgc w to jaja ,,ukryte” w roz-
nych produktach i potrawach. Co wazne,
spozywanie jaj z dodatkiem soli lub w to-
warzystwie produktéw przetworzonych,
takich jak kietbasa, bekon, paréwki czy
jasne pieczywo z mastem, mimo ze jest
popularne, to nie jest rekomendowane
w diecie dla zdrowego serca®’.

Jak juz wspomniano, zrédtem biatka
w diecie s3 zar6wno produkty zwierzece,
jak i roslinne, przy czym réznig sie one
warto$cia biologiczna biatka.

8 Eggs and cholesterol, Heart Foundation NZ, 2025,
[online:] https://www.heartfoundation.org.nz/
wellbeing/healthy-eating/nutrition-facts/eggs-
-and-cholesterol [dostep: 17.01.2025 r.].

° Eggs and the heart — Position statement, Heart Fo-
undation NZ, 2025, [online:] https://assets.
heartfoundation.org.nz/documents/shop/
submissions/eggs-position-statement.pdf?mti-
me=1667526711?1702220409 [dostep: 17.01.2025 r.].

Biatka pochodzace z produktéw zwie-
rzecych (z jaj, produktéw mlecznych, miesa,
ryb) maja najwicksza wartos¢ biologiczng
— 53 to biatka petnowartosciowe, poniewaz
zawierajg odpowiednig ilo§¢ wszystkich
niezbednych aminokwaséw wykorzysty-
wanych do budowy bialek ustrojowych.
Gorszy sktad aminokwasowy w poréwna-
niu z zapotrzebowaniem organizmu majg
biatka produktéw roslinnych, dlatego
s3 to biatka niepelnowartosciowe. Wyjatek
stanowig nasiona roslin straczkowych, kto-
rych biatka nie s3 zaliczane do petnowarto-
$ciowych ze wzgledu na mniejszg zawarto$¢
metioniny, jednak ich warto§¢ odzywcza
jest poréwnywalna z biatkami miesa.

Najwieksza warto$cig odzywcza cha-
rakteryzuje sie biatko soi, a najmniejsza

— biatko soczewicy i grochu. Sposobem

na zwigkszenie wartosci biologicznej

biatka w positku jest jego odpowiednie

skomponowanie, czyli réwnoczesne spo-

zywanie [29]:

* roflin stragczkowych i produktéw zbo-
zowych (zwlaszcza pszenicy),

* produktéw zbozowych i produktéw
mlecznych/jaj.

Rekomenduje sie taczenie réznych bia-
tek w kazdym positku, poniewaz podno-
si to ich wartos¢ biologiczng. Natomiast



uzupelnianie sie aminokwaséw nie bedzie
mozliwe w przypadku zbyt dtugiej prze-
rwy miedzy spozyciem biatka roslinnego
izwierzecego [29].

Warto podkresli¢, ze mimo rekomen-
dacji, aby wybiera¢ zdrowe zrédta biatka
i wprowadza¢ do diety czesciej biatko
roslinne, to dostepne obecnie roslinne
zamienniki miesa czesto sg ultraprze-
tworzone oraz zawieraja dodany cukier,
thuszcze nasycone, sél, stabilizatory i kon-
serwanty, dlatego nalezy dokladnie czyta¢
etykiety przed wyborem produktu [14, 32].

Podsumowanie

Nieliczne, opublikowane do tej pory
badania dotyczace sposobu zywienia
funkcjonariuszy stuzb mundurowych
wskazuja na bledy zywieniowe, ktore
w polaczeniu z charakterem pracy, ze stre-
sem iz innymi czynnikami zwickszajg ry-
zyko rozwoju choréb CVD w tej grupie
zawodowej. W zwiazku z tym konieczne
jest prowadzenie edukacji zywieniowej,
skupiajgcej sie przede wszystkim na czyn-
nikach zywieniowych, majacych wpltyw
na ryzyko rozwoju choréb uktadu kraze-
nia. Dieta powinna si¢ sktada¢ z wickszej
ilosci owocéw, warzyw, produktéw pet-
noziarnistych, orzechéw, nasion roslin
straczkowych, ryb i produktéw mlecz-
nych, a z mniejszej ilo§ci nasyconych
kwaséw ttuszczowych i thuszczow trans,
soli kuchennej oraz migsa czerwonego
(zwlaszcza przetworzonego). Obecnie
brakuje silnych dowodéw na skutecz-
no$¢ stosowania duzych dawek witamin
i sktadnikéw mineralnych z suplemen-
téw diety w celu zapobiegania CVD.
Przestrzeganie zasad zdrowej diety po-
zwala na dostarczenie wszystkich nie-
zbednych sktadnikéw odzywezych i nie
wymaga dodatkowej suplementacji. Su-
plementéw witaminowo-mineralnych nie
powinno si¢ stosowa¢ jako zamiennika
zdrowej diety [13, 14].

Nalezy podkresli¢, ze oméwione
w artykule czynniki Zzywieniowe majg
znaczenie w aspekcie profilaktyki cho-
r6b uktadu krazenia zaréwno u funk-
cjonariuszy stuzb mundurowych, jak
iu pracownikéw wykonujgcych inne za-
wody. Przytoczone informacje odnoszg
sie jednak do oséb zdrowych — w przy-
padku wystapienia choroby sposéb zy-
wienia nalezy skonsultowa¢ z lekarzem
i dietetykiem.
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