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„Praktyczny Poradnik Żywieniowy” Aleksandry 
Cichockiej doczekał się drugiego wydania już dwa lata 
po obecności w księgarniach i fakt ten należy powitać 
z radością i satysfakcją.

Przedstawiono w nim w sposób maksymalnie przej-

rzysty, praktyczny i bardzo atrakcyjny wizualnie szereg 

przepisów na potrawy, nierzadko bardzo oryginalne, 

których spożywanie wspomaga regulację przemiany 

materii w sposób pozwalający utrzymać masę ciała, 

a także zapobiegać chorobom układu krążenia.

prof. nadzw. dr hab. n. med. Leszek Czupryniak
Prezes Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego

Książka jest zbiorem wielu przepisów kulinar-
nych łatwych do realizacji w naszych warunkach. 
Są one dostosowane do nawyków żywieniowych 
w Polsce.

Książka, napisana przystępnym językiem, zawiera 

wszystkie nowoczesne trendy leczenia żywieniowe-

go chorych na cukrzycę i jest jedną z niewielu po-

zycji w Polsce o walorach zarówno praktycznych, jak 

i naukowych.

prof. dr hab. n. med. Waldemar Karnafel
Wojewódzki Konsultant ds. Diabetologii, 

kierownik Katedry i Kliniki Gastroenterologii i  Chorób 
Przemiany Materii I Wydziału Lekarskiego 

Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

Praktyczny poradnik żywieniowy
w odchudzaniu oraz profi laktyce i leczeniu cukrzycy typu 2

oraz chorób sercowo-naczyniowych

165 zdrowych i smacznych przepisów

z uwzględnieniem najnowszych rekomendacji

Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego,

Amerykańskiego Towarzystwa Diabetologicznego,

Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego

oraz norm Instytutu Żywności i Żywienia

zamówienia można składać: telefonicznie 0 801 55 45 42 
oraz w sklepie internetowym www.sklep.medyk.com.pl

najnowsze
wydanie
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ADRES KOMITETU ORGANIZACYJNEGO

ZAKŁAD ŻYWIENIA CZŁOWIEKA
ul. E. Ciołka 27

01-445 Warszawa
z dopiskiem: Konferencja

tel: 22-836-09-13, fax: 22-836-09-13
adres e-mail: konferencjazzcz@wum.edu.pl

Udział w konferencji jest bezpłatny

Za udział w Konferencji lekarzom przysługuje 
8 punktów edukacyjnych
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KONFERENCJA NAUKOWA
06.05.2014

10.00              Otwarcie konferencji – Dr hab. n. o zdr. Dorota Szostak-Węgierek
kierownik Zakładu Żywienia Człowieka

SESJA I
WPŁYW ŻYWIENIA NA RÓŻNE ASPEKTY ZDROWIA

Prowadzenie sesji: 
Prof. dr hab. n. roln. Hanna Kunachowicz, Prof. dr hab. n. med. Wiktor B. Szostak

10.10 –10.30 Prof. dr hab. n. med. Wiktor B. Szostak – Instytut Żywności i Żywienia
Dieta w profilaktyce chorób sercowo-naczyniowych

10.30 -10.50 Prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska – Pomorski Uniwersytet Medyczny
Profilaktyka raka – nowe możliwości pomocne w  rozwiązywaniu starego
problemu

10.50–11.10 Dr n. med. Barbara Bałan – Warszawski Uniwersytet Medyczny
Wpływ żywienia na funkcje układu odpornościowego

11.10–11.30 Dr n. o zdr. Magdalena Milewska – Warszawski Uniwersytet Medyczny
Znaczenie diety w profilaktyce chorób układu nerwowego 

11.30–11.50   Dr n. med. Anna Jeznach-Steinhagen – Warszawski Uniwersytet Medyczny
Optymalne żywienie w chorobach metabolicznych

11.50-12.10     Dyskusja

12.10-12.30     Przerwa kawowa
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SESJA II

RÓŻNE MODELE ŻYWIENIA 
– SKUTECZNOŚĆ I MOŻLIWOŚĆ WYKORZYSTANIA 

W PROMOCJI ZDROWIA

Prowadzenie sesji: Prof. dr hab. n. med. Bruno Szczygieł, 
Dr hab. n o zdr. Dorota Szostak-Węgierek

12.30-12.45     Dr n. med. Beata Piórecka – Uniwersytet Jagielloński
Warzywa i owoce jako element zdrowego modelu żywienia

12.45-13.00     Dr n. med. Anna Ukleja – Warszawski Uniwersytet Medyczny
Dieta niskowęglowodanowa

13.00-13.15     Dr n med. Alicja Kucharska – Warszawski Uniwersytet Medyczny
Dieta wegetariańska

13.15-13.30     Dr hab. n o zdr. Dorota Szostak Węgierek – Warszawski Uniwersytet Medyczny
Dieta śródziemnomorska

13.30-13.45     Dr inż. Katarzyna Okręglicka – Warszawski Uniwersytet Medyczny
Dieta DASH

13.45-14.00     Mgr Paulina Zych, Dr hab. n o zdr. Dorota Szostak-Węgierek – Warszawski 
Uniwersytet Medyczny
Dieta paleolityczna

14.00-14.20     Dyskusja
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SESJA PLAKATOWA

Prowadzenie sesji: Dr inż. Beata Sińska, Mgr Leszek Wronka

14.20-15.20 Pre zen ta cje mul ti me dial ne pla ka tów

1. Ka ta rzy na Mar ci nek, Lau ren cja Ma ria Pan kie wicz, Zbi gniew Krejp cio
Oce na spo so bu od ży wia nia się, spo ży cia żyw no ści o ob ni żo nej war to ści ener ge tycz -
nej i pre pa ra tów wspo ma ga ją cych od chu dza nie w wy bra nych gru pach lud no ści
Ka te dra Hi gie ny Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet Przy rod ni czy w Po zna niu

2. An na Any żew ska, Mag da le na Le on kie wicz, Aga ta Waw rzy niak
Zmia ny w po bra niu azo ta nów (V) i (III) w go spo dar stwach do mo wych w la -
tach 1998-2012
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Szko ła Głów na Go spo dar stwa
Wiej skie go w War sza wie

3. Syl wia Bie gań ska -Hen soldt, Łu kasz Ko wal ski, Da nu ta Ro so łow ska -Huszcz
Wpływ die ty pa le oli tycz nej na czyn ni ki ry zy ka cho rób ser co wo -na czy nio wych
u osób z nad wa gą i oty ło ścią: kon tro lo wa ne ba da nie kli nicz ne z ran do mi za cją
Za kład Fi zjo lo gii Ży wie nia, Ka te dra Die te ty ki, Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go
w War sza wie

4. Jo an na Frąc kie wicz, Mag da le na Gór nic ka, Do mi ni ka Go gacz
Spo ży cie wi ta min E i C wśród dzie ci w wie ku 10-12 lat z klas spor to wych
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Szko ła Głów na Go spo dar stwa
Wiej skie go w War sza wie

5. Jo an na Ko wal kow ska, Li dia Wą do łow ska, Ju sty na We ro ni ka Wu en stel, 
Mał go rza ta An na Sło wiń ska, Ewa Niedź wiedz ka

Wpływ nie spo ży wa nia śnia da nia na wy stę po wa nie nad wa gi u mło dzie ży
Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet War miń sko -Ma zur ski w Olsz ty nie
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6. Mag da le na Gór nic ka, Jo an na Frąc kie wicz, Ka ta rzy na Jajsz czak
War tość od żyw cza ca ło rocz nych ja dło spi sów z wy bra nych przed szko li
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Szko ła Głów na Go spo dar stwa
Wiej skie go w War sza wie

7. Ka ro li na Ku lik, Ane ta Ko szow ska, Ju sty na No wak, An na Broń czyk -Pu zon
Zwią zek po mię dzy ży wie niem a cho ro ba mi no wo two ro wy mi
Stu dium Dok to ranc kie Wy dzia łu Far ma ceu tycz ne go z Od dzia łem Me dy cy ny La bo ra to -
ryj nej, Stu dium Dok to ranc kie Wy dzia łu Na uk o Zdro wiu, Za kład Pro fi lak ty ki Cho rób
Ży wie nio wo za leż nych, Ślą ski Uni wer sy tet Me dycz ny w Ka to wi cach

8. Te re sa Se idler, An ge li ka He ber lej 
Oce na spo ży cia wi ta mi ny D w wy bra nych gru pach lud no ści z wo je wódz twa
za chod nio po mor skie go
Za kład Pod staw Ży wie nia Czło wie ka, Za chod nio po mor ski Uni wer sy tet Tech no lo gicz ny

9. San dra Kry ska
Wpływ spo so bu ży wie nia na płod ność
Stu dium Dok to ranc kie Wy dzia łu Le kar skie go z Od dzia łem Le kar sko-Den ty stycz nym
w Za brzu Ślą skie go Uni wer sy te tu Me dycz ne go w Ka to wi cach

10. Mar ta Wło dar czy k1,2, Mag da le na Ko sio r1, Ża ne ta Woj ta le wi cz1, Mał go rza ta Wrzo se k1,
Be ata Ja bło now ska -Liet z3

Wpływ po li mor fi zmu Gln223Arg re cep to ra lep ty ny oraz za war to ści tłusz czów
w die cie na stę że nie li pi dów w su ro wi cy krwi u osób z BMI <30kg/m2

1Za kład Far ma ko ge no mi ki, Ka te dra Bio che mii i Che mii Kli nicz nej, Wy dział Far ma ceu -
tycz ny, War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny, 2Za kład Ge no mi ki Ży wie nia, In sty tut Żyw -
no ści i Ży wie nia w War sza wie, 3Cen trum Pro mo cji Zdro we go Ży wie nia i Ak tyw no ści
Fi zycz nej, In sty tut Żyw no ści i Ży wie nia w War sza wie

11. Mał go rza ta Wrzo se k1, Na ta lia Szy dłow ska1, Aga ta Ma ru sza k1, Be ata Ja bło now ska -Liet z2

Czę stość po ja da nia mię dzy po sił ka mi i je dze nia w no cy wśród osób oty łych
1Za kład Far ma ko ge no mi ki, Ka te dra Bio che mii i Che mii Kli nicz nej, Wy dział Far ma ceu -
tycz ny, War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny, 2Cen trum Pro mo cji Zdro we go Ży wie nia
i Ak tyw no ści Fi zycz nej In sty tu tu Żyw no ści i Ży wie nia w War sza wie
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12. Mo ni ka Zie liń ska, Ja dwi ga Za muł ka
Oce na spo ży wa nia śnia dań przez uczniów wy bra nych szkół pod sta wo wych
w War sza wie
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Wy dział Na uk o Ży wie niu
Czło wie ka i Kon sump cji, Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

13. Ka ro li na Gaj da, Agniesz ka Su lich, Ja dwi ga Ha muł ka
Spo sób ży wie nia a pro fil li pi do wy w gru pie ko biet z nad mier ną ma są cia ła
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Wy dział Na uk o Ży wie niu
Czło wie ka i Kon sump cji, Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

14. Ju sty na No wak, An na Dit t feld, An na Broń czyk -Pu zoń, Ka ro li na Ku lik, 
Ane ta Ko szow ska, Ka ta rzy na Gwiz dek

Wpływ wi ta mi ny D na róż ne aspek ty zdro wia
Za kład Pro fi lak ty ki Cho rób Ży wie nio wo za leż nych, Ślą ski Uni wer sy tet Me dycz ny 
w Ka to wi cach

15. Aga ta Waw rzy niak, Agniesz ka Ko pacz, Agniesz ka Woź niak
Oce na spo ży cia na po jów ener ge ty zu ją cych wśród stu den tów 
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Wy dział Na uk o Ży wie niu
Czło wie ka i Kon sump cji, Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

16. An na Woj ta sik, Edy ta Pie traś, Ewa Mat czuk, Han na Ku na cho wicz 
Opty ma li za cja die ty w za kre sie za war to ści so li
Sa mo dziel na Pra cow nia War to ści Od żyw czych Żyw no ści, In sty tut Żyw no ści i Ży wie -
nia, War sza wa

17. Ka ta rzy na Za bo ro wi cz1, Jo an na Ko wal kow ska2, Jo lan ta Czar no ciń ska1, 
Li dia Wą do łow ska2, Ewa Ba bicz -Zie liń ska3, Ma rze na Je żew ska -Zy cho wi cz4

Oce na współ za leż no ści mię dzy wzo ra mi za cho wań ży wie nio wych a za bu rze nia -
mi ma sy cia ła i ak tyw no ścią fi zycz ną dziew cząt. Pro jekt GE Ba He alth
1Ka te dra Hi gie ny Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet Przy rod ni czy w Po zna niu, 2Ka te -
dra Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet War miń sko -Ma zur ski w Olsz ty nie, 3Ka te dra Han -
dlu i Usług, Aka de mia Mor ska w Gdy ni, 4Ka te dra Or ga ni za cji i Eko no mi ki Kon sump cji,
Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie
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18. Ma rze na Zo ło teń ka -Sy no wiec, Da riusz Sper czyń ski 
Od żyw ki i su ple men ty die ty sto so wa ne przez męż czyzn uczęsz cza ją cych do
si łow ni
In sty tut Die te ty ki, Pań stwo wa Wyż sza Szko ła Za wo do wa w Ny sie

19. An ge li ka Śmi do wicz, Ju li ta Re gu ła
Wiel kość spo ży cia skład ni ków od żyw czych u osób ze zdia gno zo wa nym nad ci -
śnie niem tęt ni czym
Ka te dra Hi gie ny Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet Przy rod ni czy w Po zna niu

15.20-15.30 Roz strzy gnię cie kon kur su/ roz da nie na gród za naj lep sze pla ka ty
Zakończenie konferencji
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SE SJA I

DIE TA W PRO FI LAK TY CE CHO RÓB SER CO WO -NA CZY NIO WYCH
Wik tor B. Szo stak

Za kład Pro fi lak ty ki Cho rób Ży wie nio wo za leż nych z Po rad nią Cho rób Me ta bo licz nych, 
In sty tut Żyw no ści i Ży wie nia w War sza wie

Cho ro by ser co wo -na czy nio we we współ cze snych  kra jach prze my sło wo
roz wi nię tych po wo do wa ne są miaż dży cą. Ba da nia nad ro lą ży wie nia w roz wo -
ju miaż dży cy trwa ją już po nad 100 lat. W tym cza sie do ko nał się ogrom ny po -
stęp w oma wia nej dzie dzi nie wie dzy, a mi mo to po ja wia ją się wciąż no we
wąt pli wo ści, czy opra co wa ne i po pu la ry zo wa ne za sa dy pro fi lak ty ki ce chu ją się
ta ką sku tecz no ścią, jaka jest im przy pi sy wa na. Zna le zie nie sa tys fak cjo nu ją cej
od po wie dzi na ro dzą ce się wąt pli wo ści uwa żam za bar dzo waż ne, bo wiem
przy szłość ochro ny zdro wia pu blicz ne go bę dzie w wiel kiej mie rze za le ża ła od
ra cjo na li za cji wy ży wie nia spo łe czeństw. Ta ki po gląd znaj du je od zwier cie dle nie
w Po li tycz nej De kla ra cji Zgro ma dze nia Ogól ne go ONZ n.t. Pre wen cji i Kon tro li
Cho rób Nie za kaź nych z 19 sierp nia 2011 ro ku i w ak tu al nych pro gra mach apli -
ka cyj nych WHO w tym za kre sie. 

Ba da nia w mi nio nym stu le ciu od kry ły czyn ni ki ry zy ka cho ro by nie do -
krwien nej ser ca, ich za leż ność od spo so bu ży wie nia i sku tecz ność ich zwal cza -
nia po przez ra cjo na li za cję die ty. Za mia na w ży wie niu tłusz czów o du żej
za war to ści na sy co nych kwa sów tłusz czo wych (tłusz cze zwie rzę ce) na ole je ro -
ślin ne ob fi tu ją ce w wie lo nie na sy co ne kwa sy tłusz czo we zmniej sza stę że nie cho -
le ste ro lu – LDL w su ro wi cy i wy wie ra ła god ny efekt hi po li pe micz ny. Ta kiej
zmia nie ży wie nia przy pi su je się tak że efekt prze ciw krze pli wy i prze ciw za pal ny.
Po nad to du że spo ży cie żyw no ści po cho dze nia ro ślin ne go, ob fi tu ją cej w na tu -
ral ne prze ciw u tle nia cze, ła go dzi szko dli we dzia ła nie wol nych rod ni ków tle no -
wych na li po pro te idy LDL, zmniej sza jąc ich ate ro gen ność. W prak ty ce znaj du je
to po twier dze nie w prze ciw miaż dży co wym efek cie die ty śród ziem no mor skiej,
uwa ża nej dziś za naj lep szy mo del ży wie nia dla kra jów eu ro pej skich.

Jed nak naj now sze pra ce, opar te na me ta ana li zach wcze śniej prze pro wa -
dzo nych ba dań na te mat wpły wu spo ży wa nych tłusz czów na ry zy ko cho ro -
by nie do krwien nej ser ca, su ge ru ją brak efek tu pre wen cyj ne go mie rzo ne go
wy stę po wa niem cho ro by nie do krwien nej ser ca, mi mo zmniej sze nia eks pre sji
czyn ni ków ry zy ka. Pod wa ża to przy ję te za sa dy pro fi lak ty ki miaż dży cy. Te mu
za gad nie niu po świę co ny bę dzie oma wia ny re fe rat.
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PRO FI LAK TY KA RA KA – NO WE MOŻ LI WO ŚCI PO MOC NE 
W ROZ WIĄ ZY WA NIU STA RE GO PRO BLE MU

Ewa Sta chow ska
Za kład Bio che mii i Ży wie nia Czło wie ka, Po mor ski Uni wer sy tet Me dycz ny w Szcze ci nie

Wiek, styl ży cia i ma sa cia ła ma ją klu czo we zna cze nie w re duk cji ry zy ka no -
wo two rów.

Wiek – po przez dy na micz ne zmia ny epi ge no mu – jest głów nym czyn ni -
kiem sprzy ja ją cym ujaw nie niu się cho ro by no wo two ro wej. Zmia ny w in ten -
syw no ści me ty la cji DNA są ty po wy mi zmia na mi zwią za ny mi ze sta rze niem się
ko mó rek. Czy wo bec te go do brym roz wią za niem jest kre owa nie zmian epi ge -
no mu – tak by moż na by ło sku tecz nie wpły nąć na  zmniej sze nie ry zy ka roz wo -
ju  no wo two ru? Czy ta kie dzia ła nie jest moż li we? Na świe cie po dej mu je się
dzia ła nia zmie rza ją ce do zmian epi ge no mu, głów nie przez zmia nę me ty la cji
okre ślo nych ge nów i ich pla no we wy ci sze nie. Z du żym po wo dze niem im plan -
tu je się ta kie kie run ko we ży wie nie w nie któ rych ty pach no wo two rów. Sto so -
wa nie okre ślo nych grup żyw no ści, in te li gent na su ple men ta cja i wpro wa dza nie
in dy wi du ali za cji wy da je się być do brym roz wią za niem no wo cze śnie ro zu mia -
nej pro fi lak ty ki cho rób no wo two ro wych.

Czy ma my do czy nie nia z re wo lu cją w ży wie nio wej pre wen cji no wo two -
rów? Czy też ra czej ewo lu cyj nie po su wa my się w szyb kim tem pie, po ko nu jąc
szyb ciej pa rę ewo lu cyj nych szcze bli?

WPŁYW ŻYWIENIA 
NA FUNKCJE UKŁADU ODPORNOŚCIOWEGO

Barbara-Joanna Bałan  
Zakład Immunologii, Biochemii i Żywienia WNoZ, WUM

Układ od por no ścio wy (im mu no lo gicz ny) roz wi nął się, aby chro nić nasz or ga -
nizm przed pa to ge na mi. W or ga ni zmie peł ni funk cje in te gra cyj ne, od po wia da
za utrzy ma nie ho me osta zy or ga ni zmu, a je go pod sta wo wą funk cją jest roz po -
zna wa nie czyn ni ków ob cych (po ten cjal nie cho ro bo twór czych) – an ty ge nów. 

Od por ność or ga ni zmu moż na po dzie lić na od por ność wro dzo ną (nie swo -
istą, na tu ral ną, pier wot ną, uwa run ko wa ną ge ne tycz nie) oraz na od por ność na -
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by tą (swo istą). Na wszyst kie te me cha ni zmy mo że my wpły wać po przez sto so -
wa nie diet bo ga tych w skład ni ki im mu no mo du lu ją ce oraz wzbo ga ca nie na sze -
go po ży wie nia w im mu no ak tyw ne skład ni ki po cho dzą ce za rów no ze świa ta
ro ślin, jak i zwie rząt.

Układ od por no ścio wy jest roz pro szo ny w ca łym or ga ni zmie. Ce chu je się
zdol no ścią roz po zna wa nia wła snych ko mó rek od ob cych, mo gą cych sta no wić
za gro że nie. Waż ną ro lę w ochro nie or ga ni zmu peł ni tkan ka lim fa tycz na to -
wa rzy szą ca bło nom ślu zo wym (MALT – mu co sa as so cia ted lym pho id tis sue)
a w szcze gól no ści układ GALT – gut as so cia ted lym pho id tis sue, czy li tkan ka
lim fa tycz na to wa rzy szą ca bło nom ślu zo wym prze wo du po kar mo we go, któ rej
sty mu la cja za pew nia aż 70% ogól no ustro jo wej od por no ści.

Do za bu rzeń od por no ści mo że do cho dzić w prze bie gu nie do ży wie nia,
po za bie gach ope ra cyj nych, w efek cie prze wle kłych cho rób, w trak cie ho spi -
ta li za cji i le cze nia, w cho ro bach za kaź nych prze bie ga ją cych z nie do bo rem
od por no ści (HIV/AIDS, któ re są kla sycz nym przy kła dem za bu rzeń funk cji
ukła du od por no ścio we go i nie do ży wie nia). Dla te go też oce na sta nu od ży -
wie nia i wcze sne włą cze nie le cze nia ży wie nio we go wspo ma ga ją ce go od -
por ność po win no być sto so wa ne w szpi ta lach, oraz in nych pla ców kach
opie ki me dycz nej, przy chod niach, czy na wet w do mach u cho rych. Pod da -
ni ta kie mu dzia ła niu po win ni być przede wszyst kim pa cjen ci, u któ rych ma -
my do czy nie nia z nie do ży wie niem i mo gą cym z nie go wy ni kać spad kiem
od por no ści.

Już sam tyl ko nie do bór biał ka w die cie mo że po wo do wać sze reg za -
bu rzeń w ukła dzie od por no ścio wym. Osła bie niu ule ga ją funk cje ko mó rek
bio rą cych udział za rów no w swo istych, jak i nie swo istych re ak cjach od por no -
ścio wych. Za bu rzo na zo sta je ak tyw ność me ta bo licz na ko mó rek. Nie do bór bia -
łek do peł nia cza (głów nie bia łek C3b, iC3b, C4b) oraz prze ciw ciał, któ re to
czyn ni ki uczest ni czą w pro ce sie opso ni za cji, w kon se kwen cji osła bia fa go cy -
to zę mo no cy tów, ma kro fa gów, gra nu lo cy tów, za bu rzo ne jest roz po zna wa nie
ob cych or ga ni zmów, wy stę pu je nie do bór czyn ni ków che mo tak tycz nych,
zmniej sze niu ule ga wy twa rza nie prze ciw ciał i cy to kin.

Nie do ży wie nie za bu rza ją ce funk cjo no wa nie ukła du od por no ścio we go
jest cho ro bą, któ rą obec nie nie tyl ko po tra fi my roz po zna wać, stwier dzać jej
przy czy ny, wnio sko wać o kon se kwen cjach, ale tak że mo że my co raz sku tecz -
niej le czyć, sto su jąc wła ści wą die tę bo ga tą w skład ni ki o im mu no mo du lu ją -
cym dzia ła niu.
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Wie le wie ków te mu Hi po kra tes wy po wie dział swo je słyn ne zda nie: „ Niech
two je po ży wie nie bę dzie two im le kar stwem”. W dzi siej szych cza sach, w XXI wie -
ku, wie my z pro wa dzo nych licz nych na uko wych ba dań jak wie le spo ży wa nych
w die cie sub stan cji mo że wpły wać na od po wiedź od por no ścio wą na sze go or -
ga ni zmu. Do sub stan cji tych na le żą m.in. kwa sy tłusz czo we (za war te w ole jach
ro ślin nych i w ole ju z wie sioł ka dziw ne go, po zy ski wa ne z wą tro by re ki na gren -
landz kie go i z na sion dy ni), ami no kwa sy (tj. ar gi ni na, glu ta mi na), wi ta mi ny (A, E,
C, B), pro bio ty ki, tj. Lac tic Acid Bac te ria, sta no wią ce głów ny skład nik en do gen nej
je li to wej mi kro flo ry bak te ryj nej wy wie ra ją zna czą cy wpływ na im mu no lo gicz -
ną od po wiedź hu mo ral ną i ko mór ko wą (sty mu lu ją pro duk cję prze ciw ciał, ak ty -
wu ją m.in. ma kro fa gi i lim fo cy ty), związ ki po cho dze nia na tu ral ne go (ro ślin ne
po li fe no le obec ne w owo cach, her ba cie, wa rzy wach i in nych pro duk tach, zwie -
rzę ce), a tak że nie któ re le ki (pre pa ra ty je żów ki, wie lo skład ni ko wy Per vi vo) oraz
teo bro mi na, teo fi li na, ka te chi ny i kwa sy fe no lo we za war te w ka wie, cze ko la dzie,
ka kao oraz w her ba cie.

Zie lo na her ba ta jest naj star szym na po jem świa ta, a Chi ny są jej naj waż -
niej szym pro du cen tem. Po dob nie jak Chiń czy cy, tak że Ja poń czy cy wie rzą,
że w zie lo nej her ba cie tkwi ta jem ni ca dłu go wiecz no ści. Dziś wie my, że to
obec ne w niej ka te chi ny wy ka zu ją sil ne dzia ła nie an ty oksy da cyj ne, an ty an -
gio gen ne, prze ciw za pal ne i prze ciw no wo two ro we. Do dat ko wo w prze ci -
wień stwie do ka wy, któ ra ob ni ża wraż li wość na in su li nę, zie lo na her ba ta
pod wyż sza ją i jest z te go po wo du za le ca na u pa cjen tów z cu krzy cą ty pu 2.
Obec ne w cze ko la dzie i ka kao po li fe no le (ka te chi ny) ma ją wła ści wo ści prze ciw -
za pal ne i prze ciw no wo two ro we. Po sia da ją też wła ści wo ści an ty an gio gen ne,
po dob nie jak ka te chi ny obec ne w zie lo nej her ba cie. Uwa ga jed nak, bo z te go
wzglę du ko bie ty w cią ży nie po win ny jeść cze ko la dy, pić ka kao, ka wy, zie lo nej
her ba ty i co ca co li, mo gą pić za to nie wie le czar nej her ba ty. Wśród in nych sub -
stan cji po sia da ją cych wła ści wo ści prze ciw no wo two ro we i an ty an gio gen ne jest
obec ny w skór kach i pest kach wi no gron po li fe nol – re sve ra trol. Za po bie ga on
tak że od kła da niu się cho le ste ro lu w na czy niach krwio no śnych w or ga ni zmie.

Wśród su ple men tów die ty czę stym skład ni kiem są wy cią gi z li ści i ko rze ni
je żó wek (echi na cea); by ły sze ro ko sto so wa ne ze wnętrz nie i we wnętrz nie przez
wie le szcze pów In dian ja ko le ki tra dy cyj ne w roz ma itych scho rze niach, a wie -
dza o ich dzia ła niu roz po wszech ni ła się przed la ty tak że w Eu ro pie. In dia nie le -
czy li je żów ką bó le zę bów, świn kę, uką sze nia wę ży i ja do wi tych owa dów, bó le
gło wy, za tru cia, wszel kie go ro dza ju in fek cje, trud no go ją ce się ra ny, no sa ci znę
u ko ni oraz opa rze nia, cho ro by skó ry, cho ro by we ne rycz ne. My sto su je my jej
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wy cią gi ja ko le ki im mu no sty mu lu ją ce w le cze niu in fek cji prze zię bie nio wych
wy wo ła nych wi ru sa mi. Z na szych wła snych ba dań wy ni ka tak że, iż je żów ki
ma ją dzia ła nie prze ciw no wo two ro we i an ty an gio gen ne, mo gą więc zna leźć
za sto so wa nie ja ko su ple men ty die ty wspo ma ga ją ce le cze nie cho rych no wo -
two ro wych. Je żów ka wpły wa tak że na po pra wę funk cji ukła du od por no ścio -
we go. W na szych ba da niach wy ka za li śmy bar dzo do brą sty mu la cję od por no ści
nie swo istej (gra nu lo cy ty) i swo istej (lim fo cy ty, prze ciw cia ła). Pro wa dzo ne przez
nas przez wie le lat ba da nia do świad czal ne i kli nicz ne wy ka za ły, że wy mie nio ne
sub stan cje za war te w die cie i ro bio ne z nich le ki po bu dza ją róż ne pa ra me try
od por no ści ko mór ko wej i hu mo ral nej, ta kie jak pro duk cja prze ciw ciał (my szy),
od po wiedź lim fo cy tów na mi to ge ny (my szy i lu dzie), ak tyw ność gra nu lo cy tów
(my szy i lu dzie), pro duk cja an gio gen nych czyn ni ków wzro sto wych (an gio -
ge ne za im mu no lo gicz na, my szy i lu dzie). Wciąż jed nak ko niecz ne są dal sze
ba da nia ma ją ce na ce lu lep sze po zna nie za leż no ści po mię dzy im mu no mo -
du lu ją cy mi skład ni ka mi die ty a krót ko- i dłu gookre so wy mi skut ka mi sto so -
wa nia ich w te ra pii.

ZNA CZE NIE DIE TY 
W PRO FI LAK TY CE CHO RÓB UKŁA DU NER WO WE GO

Mag da le na Mi lew ska
Za kład Ży wie nia Czło wie ka, War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny

Ba da nia de mo gra ficz ne i epi de mio lo gicz ne wska zu ją, iż wraz ze sta rze -
niem się spo łe czeń stwa zwięk sza się wy stę po wa nie cho rób zwy rod nie nio -
wych ukła du ner wo we go, zwłasz cza cho ro by Al zhe ime ra i in nych de men cji,
cho ro by Par kin so na oraz cho rób na czy nio wych.  Na dal le cze nie cho rób neu ro -
de ge ne ra cyj nych jest nie sku tecz ne, ma ło po zna na jest też ich etio lo gia, co po -
wo du je brak stra te gii pre wen cyj nych. Obec nie ba da nia na uko we sku pia ją się na
po szu ki wa niu czyn ni ków ge ne tycz nych i śro do wi sko wych od po wie dzial nych
za zwięk sza ją ce się ob cią że nie cho ro ba mi neu ro de ge ne ra cyj ny mi, su ge ru jąc
klu czo wą ro lę stre su oksy da cyj ne go. Po mi mo po twier dzo nej sku tecz no ści die -
ty śród ziem no mor skiej w pro fi lak ty ce uda rów mó zgu, nie wie le wia do mo o jej
ro li w pre wen cji cho ro by Al zhe ime ra czy Par kin so na. Jed nak co raz wię cej uwa -
gi po świę ca się neu ro pro tek cyj nej ro li po li fe no li, wska zu jąc na ich sil ne dzia ła -
nie an ty ok sy da cyj ne po przez me cha nizm in te rak cji z czyn ni kiem in du ko wa nym
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przez hi pok sję (HIF -1 α), re gu la cję syn te zy re ak tyw nych form tle nu oraz wią za -
nie jo nów me ta li. Za rów no w mo de lach in vi vo jak i in vi tro wska za no na neu ro -
pro tek cyj ne dzia ła nie po li fe no li za war tych w zie lo nej her ba cie (ga lu sa nu
epi gal lo ka te chi ny), czer wo nym wi nie (re zwe ra trol), kur ku mie (kur ku mi na), man -
go (man gi fe ry na) czy tru skaw kach (fi se ty na). Bra ku je jed nak wie dzy na te mat
sku tecz nych bio mar ke rów i far ma ko ki ne ty ki po li fe no li oraz zwa li do wa nych me -
tod po zwa la ją cych na oce nę po bra nia wraz z die tą tych związ ków, co sku tecz -
nie unie moż li wia osza co wa nie opty mal nej daw ki po li fe no li w za po bie ga niu
cho ro bom zwy rod nie nio wym ukła du ner wo we go. Pro jek to wa nie ba dań po pu -
la cyj nych po zwa la ją cych na iden ty fi ka cję czyn ni ków die te tycz nych, sku tecz -
nych w pro fi lak ty ce ze spo łów otę pien nych po win no stać się przed mio tem
wie lo dy scy pli nar nej dys ku sji. 

1. Ebra hi mi A., Schlu ese ner H. Na tu ral po ly phe nols aga inst neu ro de ge ne ra ti ve di sor ders: po ten -
tials and pit falls. Age ing Re se arch Re views 2012; 11:329-345

2. Pal lauf K., Rim bach G. Au to pha gy, po ly phe nols and he al thy age ing. Age ing Re se arch Re views
2013; 12(1): 237-252

3. So fi F., Mac chi C., Ca si ni A. Me di ter ra ne an diet and mi ni mi zing neu ro de ge ne ra tion. Cur rent Nu -
tri tion Re ports 2013; 2: 75-80.

OPTY MAL NE ŻY WIE NIE W CHO RO BACH ME TA BO LICZ NYCH
An na Je znach -Ste in ha gen

Za kład Ży wie nia Czło wie ka, War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny

Cu krzy ca to gru pa cho rób me ta bo licz nych cha rak te ry zu ją cych się hi per -
gli ke mią wy ni ka ją cą z de fek tu wy dzie la nia i/lub dzia ła nia in su li ny. Wy róż nia my
trzy ty py cu krzy cy: cu krzy ca ty pu 1, cu krzy ca ty pu 2 i cu krzy ca in ne go ty pu.
Cu krzy ca jest uzna na przez ONZ za epi de mię XXI wie ku. W 2011 ro ku licz ba
cho rych osią gnę ła 366 mln na świe cie, w Pol sce po nad 2,5 mln. W ba da niach
NA TPOL licz ba cho rych na cu krzy cę w Pol sce wzro sła o 25% (la ta 2001-2011).
Epi de mia cu krzy cy jest nie wąt pli wie kon se kwen cją oty ło ści, któ rą w pol skiej
po pu la cji ob ser wu je my u 22% osób do ro słych.

We dług wy tycz nych Pol skie go To wa rzy stwa Dia be to lo gicz ne go (PTD) edu -
ka cja die te tycz na po win na od by wać się na każ dej wi zy cie kon tro l nej. Za le ce nia
do ty czą ce ży wie nia cho rych z cu krzy cą obej mu ją ce le ogól ne oraz ce le szcze -
gó ło we. Nie wąt pli wie głów nym ce lem le cze nia die te tycz ne go jest utrzy ma nie:
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pra wi dło we go (bli skie go nor my) stę że nia glu ko zy we krwi w ce lu pre wen -
cji po wi kłań, opty mal ne go stę że nia li pi dów, opty mal ne go ci śnie nia tęt ni -
cze go krwi, uzy ska nie i utrzy ma nie po żą da nej ma sy cia ła. Szcze gó ło we
za le ce nia obej mu ją wska zów ki do ty czą ce: cał ko wi tej ka lo rycz no ści die ty,
roz dzia łu ka lo rii na po szcze gól ne po sił ki w cią gu dnia, źró dła po kar mo we,
któ re za bez pie cza ją za po trze bo wa nie ka lo rycz ne. Za le ce nia po win ny rów -
nież uwzględ niać in dy wi du al ne pre fe ren cje pa cjen ta, wiek, płeć, ak tyw ność
fi zycz ną, sta tus eko no micz ny. Za le ca ny przez PTD pro cen to wy udział skład -
ni ków od żyw czych w ener ge tycz no ści die ty to: 40-50% wę glo wo da ny, 10-15%
biał ka, 30-35 % tłusz cze. 

Na dal trwa ją po szu ki wa nia opty mal ne go mo de lu dietetycznego le cze -
nia cu krzy cy. Naj now sze do nie sie nia uwzględ nia ją sze reg za gad nień, w tym
mię dzy in ny mi oce nę ry zy ka wy stą pie nia cu krzy cy oraz jej wy rów na nia.
W pierw szej gru pie du że zna cze nie ma ją ba da nia uwzględ nia ją ce wpływ
skła du cia ła, spo ży cia wo dy i na po jów oraz owo ców na ry zy ko wy stą pie nia
cu krzy cy w przy szło ści. Czynniki wpływające na wyrównanie już roz po zna nych
za bu rzeń me ta bo licz nych to między innymi spożycie mleka i produktów
mlecznych, a także moż li wość za sto so wa nia in nych zna nych już diet, np.
die ty DASH.
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SE SJA II

WA RZY WA I OWO CE 
JA KO ELE MENT ZRO WE GO MO DE LU ŻY WIE NIA

Be ata Pió rec ka1

Za kład Ży wie nia Czło wie ka, In sty tut Zdro wia Pu blicz ne go, Wy dział Na uk o Zdro wiu UJCM

Wie le ba dań po twier dza zna cze nie tra dy cyj nej die ty śród ziem no mor skiej
w pro fi lak ty ce cho rób prze wle kłych nie za kaź nych, w tym cho rób ukła du krą że -
nia, czy oty ło ści. Ce cha mi cha rak te ry stycz ny mi tej die ty, oprócz ko rzyst ne go
wy bo ru na sion ro ślin strącz ko wych i peł no ziar ni stych pro duk tów zbo żo wych,
uzna no du że spo ży cie su ro wych lub go to wa nych wa rzyw oraz świe żych
owo ców. Za war ty w nich błon nik po kar mo wy, szcze gól nie je go frak cje roz pusz -
czal ne ma ją udo wod nio ny wpływ na zmniej sze nie po zio mu cho le ste ro lu i trój -
gli ce ry dów. Jed nak w opar ciu o da ne GUS (la ta 2000-2009) dzien ne spo ży cie
błon ni ka po kar mo we go w Pol sce ule gło ob ni że niu i w 2009 r. wy nio sło śred nio
25,4 g. Owo ce i so ki owo co we sta no wi ły oko ło 13%, a wa rzy wa 26,4% udzia łu
w je go do star cza niu wraz z po ży wie niem. Od po wied nie spo ży cie owo ców i wa -
rzyw ma też zna cze nie w pro fi lak ty ce i le cze niu no wo two rów, szcze gól nie tych
zlo ka li zo wa nych w prze wo dzie po kar mo wym. W tym przy pad ku ko rzyst ny wpływ
błon ni ka po kar mo we go jest wzmac nia ny po przez wy so ką za war tość w wa rzy -
wach i owo cach skład ni ków bio ak tyw nie czyn nych, m.in. wi ta min an ty ok sy da -
cyj nych, czy związ ków po li fe no lo wych. 

W Pol sce ob ser wu je się co raz więk sze za in te re so wa nie kon su men tów war to -
ścią od żyw czą oraz eko lo gicz nym po cho dze niem pro duk tów żyw no ścio wych, 
w tym szcze gól nie wa rzyw i owo ców. Spo ży cie wa rzyw na oso bę to istot ny wskaź -
nik w oce nie za cho wań kon sump cyj nych. Gru py spo łecz ne o ni skich do cho dach
spo ży wa ją mniej wa rzyw i owo ców, a ko bie ty, oso by wy kształ co ne czy pro wa dzą -
ce ak tyw ny tryb ży cia, a tak że miesz kań cy wsi za zwy czaj ja da ją ich wię cej. Zgod -
nie z za le ce nia mi róż no rod ne, a tak że róż no ko lo ro we i świe że wa rzy wa oraz owo ce
na le ży spo ży wać do każ de go po sił ku. Ak tu al nie zgod nie ze wska za nia mi kam pa -
nii in for ma cyj nej funk cjo nu ją cej w Au stra lii ”Go for 2&5” pod kre śla się, że w proz -
dro wot nym mo de lu ży wie nia na le ży co dzien nie uwzględ niać 2 por cje owo ców 
i 5 por cji wa rzyw. Spo ży wa nie 100% so ków owo co wych lub owo co wo -wa rzyw -
nych (szklan ka 200 ml) moż na uznać ja ko jed ną z por cji wa rzyw lub owo ców.
1 Pro gram „5 por cji wa rzyw owo ców lub so ku III” or ga ni zo wa ny przez Sto wa rzy sze nie Kra jo wa 
Unia Pro du cen tów So ków oraz sfi nan so wa ny ze środ ków Fun du szu Pro mo cji Owo ców i Wa rzyw
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DIE TA NI SKO WĘ GLO WO DA NO WA
An na Uk le ja

Za kład Ży wie nia Czło wie ka, War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny

Ty po wa die ta ni sko wę glo wo da no wa (do star cza ją ca mniej niż 100 g wę -
glo wo da nów dzien nie) jest ubo ga w błon nik po kar mo wy, wi ta mi ny (głów nie
z gru py B i an ty ok sy da cyj ne), skład ni ki mi ne ral ne (po tas, wapń, ma gnez) oraz
fla wo no idy. Jed no cze śnie za wie ra du żo tłusz czu, zwłasz cza po cho dze nia
zwie rzę ce go, oraz cho le ste ro lu po kar mo we go, a tak że biał ka, re ti no lu i że la -
za. Ta ka struk tu ra die ty mo że na si lać ry zy ko miaż dży cy i no wo two rów. Po -
nad to nad mier ne spo ży cie biał ka nie ko rzyst nie wpły wa na struk tu rę ko ści
i czyn ność ne rek. 

Ob ser wa cje osób sto su ją cych die tę ni sko wę glo wo da no wą wy ka za ły
wie lo kie run ko we od dzia ły wa nie na or ga nizm, w tym szyb ką re duk cję ma sy
cia ła, co tłu ma czy się przede wszyst kim ogra ni cze niem spo ży cia ener gii, utra -
tą wo dy na sku tek uwal nia na gli ko ge nu i zmniej sze niem ape ty tu z po wo du
ke to zy i du że go spo ży cia biał ka. Naj więk szy roz głos w za kre sie sto so wa nia
die ty ni sko wę glo wo da no wej zdo by li At kins, a w Pol sce Kwa śniew ski, któ rzy
przed sta wi li je dy nie po zy tyw ne aspek ty sto so wa nia tej die ty na or ga nizm
czło wie ka.

Wy ni ki kil ku krót ko - i dłu go ter mi no wych ba dań wy ka za ły, że ogra ni cze -
nie po da ży wę glo wo da nów czę sto pro wa dzi do po pra wy kon tro li gli ke mii
a tak że stę że nia tri gli ce ry dów w su ro wi cy. Jed nak wpływ na stę że nie cho le -
ste ro lu LDL w su ro wi cy jest nie jed no znacz ny i za zwy czaj wią że się z je go
zwięk sze niem.

Wie lo let nie ob ser wa cje pro spek tyw ne wy ka za ły, że sto so wa nie die ty ni -
sko wę glo wo da no wej wią że się ze zwięk sze niem ry zy ka zgo nu, w tym z po -
wo du cho rób ser co wo -na czy nio wych i no wo two rów. Do ty czy to przede
wszyst kim diet ni sko wę glo wo da no wych opar tych na pro duk tach zwie rzę -
cych. Jed nak die ty te go ty pu opar te na pro duk tach ro ślin nych mo gą się wią -
zać z ob ni żo ną umie ral no ścią ogól ną i ser co wo -na czy nio wą. 

17



DIE TA WE GE TA RIAŃ SKA
Ali cja Ku char ska

Za kład Ży wie nia Czło wie ka, War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny

Die ta we ge ta riań ska sto so wa na jest z róż nych po wo dów już od sta ro żyt -
no ści. Die ta ta opar ta jest głów nie na po kar mach ro ślin nych, w tym owo -
cach, wa rzy wach, ro śli nach strącz ko wych, orze chach, na sio nach i ziar nach.
Nie któ re od mia ny we ge ta ria ni zmu do pusz cza ją tak że spo ży wa nie jaj i pro duk -
tów mlecz nych. 

W po rów na niu z die tą za wie ra ją cą mię so, die ta we ge ta riań ska za pew nia
lep szą re ali za cję za le ceń ży wie nio wych w za kre sie do star cza nia zbi lan so wa -
nej ilo ści biał ka, tłusz czów i wę glo wo da nów. Die ty opar te na pro duk tach
ro ślin nych za wie ra ją mniej tłusz czów na sy co nych, cho le ste ro lu, bia łek zwie -
rzę cych oraz kwa sów tłusz czo wych ty pu trans. Z dru giej zaś stro ny cha rak -
te ry zu ją się więk szą po da żą wi ta mi ny C i E, ka ro te no idów, błon ni ka
po kar mo we go, ma gne zu oraz fi to związ ków.

Obec nie uwa ża się, że od po wied nio za pla no wa ne die ty we ge ta riań skie,
w tym we gań skie, speł nia ją po trze by ży wie nio we osób na wszyst kich eta -
pach ży cia, a tak że mo gą przy nieść istot ne ko rzy ści zdro wot ne. Fakt po zy tyw -
ne go wpły wu diet ro ślin nych na zdro wie od no si się za rów no do pro fi lak ty ki,
jak i le cze nia cho rób bę dą cych współ cze śnie głów ny mi przy czy na mi zgo nów
w kra jach wy so ko roz wi nię tych go spo dar czo. 

Ko rzy ści zdro wot ne diet we ge ta riań skich wy ka za ne zo sta ły w licz nych
ba da niach na uko wych. Udo wod nio no zwią zek ta kie go spo so bu ży wie nia
ze zmniej szo nym ry zy kiem nad wa gi i oty ło ści, cho rób ser co wo -na czy nio wych,
nad ci śnie nia tęt ni cze go, cu krzy cy ty pu 2, nie któ rych no wo two rów, ka mi cy
żół cio wej, ka mi cy ner ko wej, za parć oraz cho ro by uchył ko wej je li ta gru be go.
Ba da nia wska zu ją tak że, że we ge ta ria nie cie szą się dłuż szym ży ciem.

Die ta we ge ta riań ska mo że po ten cjal nie stwa rzać ry zy ko nie wy star cza ją cej
po da ży nie któ rych skład ni ków po kar mo wych, jed nak że za gro że nie te go ty pu
wy stę pu je tak że w przy pad ku diet ba zu ją cych na pro duk tach po cho dze nia
zwie rzę ce go. Sta ran ne pla no wa nie die ty we ge ta riań skiej za pew nia  nie tyl ko
do star cze nie wszyst kich pod sta wo wych skład ni ków od żyw czych, ale tak że
zwięk sza spo ży cie skład ni ków ochron nych wy stę pu ją cych po wszech nie w pro -
duk tach ro ślin nych. Stąd też die ta we ge ta riań ska wy da je się jed nym z naj lep -
szych wzor ców ży wie nio wych i na le ży ją pro mo wać w ce lu za cho wa nia
opty mal ne go zdro wia.
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DIE TA ŚRÓD ZIEM NO MOR SKA
Do ro ta Szo stak -Wę gie rek

Za kład Ży wie nia Czło wie ka, War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny

Die ta śród ziem no mor ska (DŚ) ce chu je się du żym spo ży ciem żyw no ści ro -
ślin nej, w tym owo ców, wa rzyw, pro duk tów zbo żo wych, oli wy z oli wek, na sion
ro ślin strącz ko wych, śred nim lub du żym udzia łem ryb, umiar ko wa nym mle ka
i ma łym mię sa. Prze kła da się to na ma łe spo ży cie na sy co nych kwa sów tłusz czo -
wych, du że jed no - i wie lo nie na sy co nych, ni ski sto su nek kwa sów n -6/n -3, du ży
udział an ty ok sy dan tów i błon ni ka. Sto so wa nie DŚ skut ku je re duk cją stę że nia
cho le ste ro lu LDL w su ro wi cy, dzia ła niem hi po ten syj nym, zła go dze niem prze -
wle kłe go za pa le nia i go to wo ści pro za krze po wej, zmniej sze niem opor no ści
na in su li nę.

Sto so wa nie die ty zgod nej z za sa da mi DŚ wią że się ze zmniej szo nym ry zy -
kiem wie lu scho rzeń, w tym miaż dży cy i cho rób roz wi ja ją cych się na jej tle,
a tak że za wa łu ser ca i zgo nów ser co wo -na czy nio wych. Jest po nad to sku tecz -
ne w za po bie ga niu i le cze niu ze spo łu me ta bo licz ne go i cu krzy cy ty pu 2, jak
rów nież w pro fi lak ty ce cho rób no wo two ro wych. Mo że też spo wol nić spa dek
funk cji po znaw czych w póź niej szym wie ku. Wy da je się, że DŚ mo że po nad to
zmniej szać ry zy ko cho ro by Al zhe ime ra, de pre sji, cho ro by Par kin so na, reu ma -
to idal ne go za pa le nia sta wów, osła bie nia zwią za ne go z wie kiem, aler gii, ast my
oskrze lo wej i zła mań ko ści. Wy ni ki ostat nich ba dań su ge ru ją tak że ko rzyst ny
wpływ te go mo de lu ży wie nia na płod ność, za rów no u ko biet, jak i męż czyzn. 

DIE TA DASH
Ka ta rzy na Okrę glic ka

Za kład Me dy cy ny Za po bie gaw czej i Hi gie ny, War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny

Dłu go wiecz ność jest moż li wa dla wie lu osób i po pu la cji dzię ki pra wi -
dło we mu mo de lo wi ży wie nia i in nym czyn ni kom zwią za nym ze sty lem ży cia,
od gry wa ją cych klu czo wą ro lę w mo du lo wa niu praw do po do bień stwa zdro we -
go sta rze nia się. 

Ba da nia nad wpły wem po szcze gól nych skład ni ków od żyw czych lub po je -
dyn czych pro duk tów spo żyw czych na pro ce sy sta rze nia czę sto nie uwzględ -
nia ją zwy cza jów ży wie nio wych i po ka zu ją nie spój ne wy ni ki. W związ ku z tym
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klu czo we jest wy bra nie i za le ca nie kom plek so we go mo de lu ży wie nia (np. die -
ty śród ziem no mor skiej) lub kon kret nych wska zó wek die te tycz nych (np. die ty
DASH – die ta sto so wa na w za po bie ga niu i le cze niu nad ci śnie nia tęt ni cze go)
ja ko po wszech nej pro mo cji proz dro wot nych za cho wań. 

Po pu la ry zo wa ne mo de le ży wie nia, w tym die ta DASH, opi sy wa ne są czę -
sto w od nie sie niu do cho rób zwią za nych z wie kiem i ich te ra pii, ale wy zwa niem
po win no się stać pro pa go wa nie ich ja ko naj ko rzyst niej sze go spo so bu utrzy -
ma nia or ga ni zmu w zdro wiu. Obec ne wy tycz ne ży wie nio we sku pia ją się na za -
po bie ga niu cho ro bom lub nie do bo rom po kar mo wym i czę sto mniej uwa gi
po świę ca się w nich two rze niu re ko men da cji pro mu ją cych zdro we na wy ki
ży wie nio we.

War to pod kre ślić, że jed no li te wy ni ki uzy sku je się w ba da niach nad wpły -
wem wzor ców i za le ceń ży wie nio wych w sto sun ku do dłu go ści ży cia i ry zy -
ka cho rób zwią za nych z wie kiem (z na ci skiem na cho ro by kar dio me ta bo licz ne
i za bu rze nia po znaw cze). Na pod sta wie da nych li te ra tu ro wych moż na zi den -
ty fi ko wać kil ka klu czo wych „skład ni ków” die ty DASH, któ re są zwią za ne z dłu -
go wiecz no ścią bę dą cą kon se kwen cją pra wi dło we go funk cjo no wa nia ukła du
ser co wo -na czy nio we go i bra kiem za bu rzeń po znaw czych. Na le żą do nich:
wy so kie spo ży cie owo ców, wa rzyw, ryb, peł no ziar ni stych pro duk tów zbo żo -
wych i na sion ro ślin strącz ko wych, w prze ci wień stwie do wzor ców die ty „za -
chod niej”, bo ga tej w czer wo ne mię so i wę glo wo da ny ra fi no wa ne, zwią za nej
z ko lei ze zwięk szo nym ry zy kiem zgo nu i cho rób me ta bo licz nych.

DIE TA PA LE OLI TYCZ NA
Pau li na Zych, Do ro ta Szo stak -Wę gie rek

Za kład Ży wie nia Czło wie ka, War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny

Spo sób ży wie nia przod ków współ cze sne go czło wie ka w okre sie pa le oli tu
cha rak te ry zo wał się bra kiem mle ka i je go prze two rów, pro duk tów zbo żo wych,
skro bio wych wa rzyw, na sion ro ślin strącz ko wych i so li. Du ży udział w die cie
sta no wi ło mię so i po dro by po cho dzą ce z upo lo wa nych zwie rząt, a tak że
zbie ra na żyw ność ro ślin na. Prze kła da ło się to na wy so kie spo ży cie biał ka
i względ nie ni skie wę glo wo da nów. Cał ko wi te spo ży cie tłusz czu by ło zbli żo ne
do współ cze sne go, przy niż szym spo ży ciu na sy co nych kwa sów tłusz czo wych,
więk szym wie lo nie na sy co nych i niż szym sto sun ku kwa sów n -6/n -3. Wy so kie
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by ło spo ży cie cho le ste ro lu, błon ni ka, mi kro skład ni ków, w tym po ta su, an ty -
ok sy dan tów, a ni skie so du. Spo sób ży wie nia my śli wych -zbie ra czy stał się
in spi ra cją dla opra co wa nia współ cze sne go mo de lu die ty pa le oli tycz nej, któ ry
we dług jej au to rów jest zgod ny z dzie dzic twem ge ne tycz nym czło wie ka,
de ter mi nu ją cym je go me ta bo lizm i ko rzyst nie wpły wa na zdro wie.

Po rów na nie współ cze snej die ty pa le oli tycz nej z die tą śród ziem no mor ską
wy ka zu je, że obie die ty do star cza ją du żo błon ni ka, mi kro skład ni ków, an ty -
ok sy dan tów i fla wo no idów po cho dzą cych ze świe żych owo ców i wa rzyw.
W oby dwu mo de lach ży wie nia do mi nu ją tłusz cze jed no - i wie lo nie na sy co -
ne, a udział na sy co nych kwa sów tłusz czo wych jest względ nie nie wiel ki.
Die ta pa le oli tycz na do star cza jed nak mniej szych ilo ści wę glo wo da nów, a więk -
szych biał ka i cho le ste ro lu niż śród ziem no mor ska. Po nad to, w od róż nie niu
od die ty śród ziem no mor skiej, jest nie do bo ro wa pod wzglę dem za war to ści
wap nia. Die ta śród ziem no mor ska i jej mo dy fi ka cje ma ją udo wod nio ną sku -
tecz ność w pro fi lak ty ce cho rób ser co wo -na czy nio wych, w le cze niu nad ci -
śnie nia tęt ni cze go, cu krzy cy i ze spo łu me ta bo licz ne go. Ba da nia kli nicz ne nad
za sto so wa niem die ty pa le oli tycz nej w le cze niu tych scho rzeń zo sta ły prze -
pro wa dzo ne na nie wiel kich gru pach pa cjen tów i by ły krót ko trwa łe. Uwa gę
zwra ca kwa so twór cze dzia ła nie tej die ty, co przy dość ni skiej za war to ści wap -
nia mo że praw do po dob nie zwięk szać ry zy ko oste opo ro zy. Spo śród dwóch
oma wia nych mo de li ży wie nia bar dziej ko rzyst na dla zdro wia jest die ta śród -
ziem no mor ska.

21



SE SJA PLA KA TO WA

Oce na spo so bu od ży wia nia się, spo ży cia żyw no ści o ob ni żo nej
war to ści ener ge tycz nej i pre pa ra tów wspo ma ga ją cych 

od chu dza nie w wy bra nych gru pach lud no ści.
Ka ta rzy na Mar ci nek, Lau ren cja Ma ria Pan kie wicz, Zbi gniew Krejp cio

Ka te dra Hi gie ny Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet Przy rod ni czy w Po zna niu

Wstęp. Żyw ność o ob ni żo nej war to ści ener ge tycz nej sta no wi obec nie bar dzo
dy na micz nie roz wi ja ją cą się ga łąź ryn ku żyw no ścio we go. Ce lem ni niej szej pra -
cy by ło przed sta wie nie wa lo rów zdro wot nych pro duk tów ty pu li ght oraz oce -
na spo ży cia żyw no ści o ob ni żo nej war to ści ener ge tycz nej i pre pa ra tów
wspo ma ga ją cych od chu dza nie wśród wy bra nych grup lud no ści. 
Ma te riał i me to dy. Ba da nie zo sta ło prze pro wa dzo ne z udzia łem 100 lo so wo
wy bra nych osób re pre zen tu ją cych czte ry gru py lud no ści: uczniów gim na zjum,
stu den tów Uni wer sy te tu Eko no micz ne go w Po zna niu, pa cjen tów po rad ni die -
te tycz nych, le czo nych z po wo du oty ło ści oraz krew nych i zna jo mych oso by
prze pro wa dza ją cej ba da nie. Na rzę dziem ba daw czym był kwe stio na riusz skła -
da ją cy się z 40 py tań, wy peł nia ny przez re spon den tów pod kon tro lą oso by
prze pro wa dza ją cej ba da nie. Do ana li zy sta ty stycz nej wy ko rzy sta no test chi -
-kwa drat na po zio mie istot no ści α=0,05 oraz pro gram kom pu te ro wy MC Excel
wer sja 2003. 
Wy ni ki. Stwier dzo no, że zwy cza jo wy spo sób od ży wia nia się re spon den tów był
na ogół do bry. Mi mo że an kie to wa ni po sia da li wy so ki po ziom wie dzy na te mat
żyw no ści o ob ni żo nej war to ści ener ge tycz nej, wiel kość jej spo ży cia by ła nie -
wiel ka. Pro duk ty ty pu li ght zo sta ły uzna ne za sze ro ko do stęp ne. Re spon den ci
ne ga tyw nie oce ni li re kla my, ale uzna li je za źró dło wie dzy na te mat pro duk tów
li ght. Oso by z wyż szym wskaź ni kiem BMI czę ściej się ga ły po pre pa ra ty wspo ma -
ga ją ce od chu dza nie niż oso by o pra wi dło wej ma sie cia ła. 
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Zmia ny w po bra niu azo ta nów (V) i (III) 
w go spo dar stwach do mo wych 

w la tach 1998-2012
An na Any żew ska, Mag da le na Le on kie wicz, Aga ta Waw rzy niak

Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka
Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

Wpro wa dze nie: Azo ta ny (V) i (III) wy stę pu ją za rów no w przy ro dzie, jak i w żyw -
no ści. Nad mier ne ich po bra nie mo że po wo do wać za gro że nie zdro wia, np. me -
the mo glo bi ne mię lub mo że przy czy nić się do po wsta wa nia N -ni tro zo amin.
Cel: Ce lem pra cy by ła oce na ten den cji zmian w po bra niu azo ta nów (V) i (III)
w róż nych ty pach go spo darstw do mo wych w la tach 1998-2012.
Ma te riał i me to dy: Osza co wa nie po bra nia azo ta nów (V) i azo ta nów (III) w go -
spo dar stwach do mo wych wy ko na no na pod sta wie da nych o spo ży ciu GUS
oraz ze bra nych kra jo wych da nych z pi śmien nic twa, do ty czą cych za war to ści
oma wia nych związ ków w pro duk tach spo żyw czych.
Wy ni ki: Po bra nie azo ta nów (V) w la tach 1998–2012 zmniej szy ło się o 12,2%.
Naj więk szą zmia nę za ob ser wo wa no w go spo dar stwach osób pra cu ją cych
na wła sny ra chu nek (12,3%), na stęp nie eme ry tów i ren ci stów (9,7%) oraz pra -
cow ni ków (8,8%), naj mniej szą zaś w go spo dar stwach rol ni ków (6%). Po bra nie
azo ta nów (III) ogó łem kształ to wa ło się na tym sa mym po zio mie w ba da nym
okre sie cza su, jed nak w go spo dar stwach eme ry tów i ren ci stów zwięk szy ło
się o 8,6%, a w go spo dar stwach rol ni ków o 2,8%. Po bra nie tych związ ków
przez  pra cow ni ków oraz pra cu ją cych na wła sny ra chu nek zmniej szy ło się
od po wied nio o 1,9 i 6,2%. W żad nym z ba da nych okre sów po ziom ADI nie
zo stał prze kro czo ny za rów no dla azo ta nów (V), jak i azo ta nów (III).
Wnio ski: Śred nie po bra nie azo ta nów (V) i azo ta nów (III) w go spo dar stwach
do mo wych w la tach 1998-2012 kształ to wa ło się na bez piecz nym po zio mie,
nie mniej jed nak na le ży kon tro lo wać po bra nie tych związ ków z die tą ze
wzglę du na ry zy ko moż li wych ne ga tyw nych skut ków zdro wot nych, zwłasz -
cza w gru pach szcze gól ne go ry zy ka, ta kich jak: oso by star sze, dzie ci, we ge -
ta ria nie.
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Wpływ die ty pa le oli tycz nej na czyn ni ki ry zy ka cho rób 
ser co wo -na czy nio wych u osób z nad wa gą i oty ło ścią: 

kon tro lo wa ne ba da nie kli nicz ne z ran do mi za cją
Syl wia Bie gań ska -Hen soldt, Łu kasz Ko wal ski, 

Da nu ta Ro so łow ska -Huszcz
Za kład Fi zjo lo gii Ży wie nia, Ka te dra Die te ty ki, 

Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

Wpro wa dze nie: Wstęp ne ba da nia in ter wen cyj ne die ty pa le oli tycz nej przy -
nio sły obie cu ją ce re zul ta ty z ko rzyst ny mi zmia na mi czyn ni ków ry zy ka cho -
rób ser co wo -na czy nio wych. Die ta pa le oli tycz na mo że wy ka zy wać dzia ła nie
kar dio pro tek cyj ne, m.in.: w związ ku z wy so kim udzia łem wa rzyw i owo ców,
ni skim in dek sem i ła dun kiem gli ke micz nym, ko rzyst ny mi pro por cja mi
kwa sów tłusz czo wych oraz ni skim udzia łem nie któ rych skład ni ków an ty -
odżyw czych. 
Cel ba da nia: Ce lem ba da nia by ło po rów na nie wpły wu die ty pa le oli tycz nej
i kon tro l nej na czyn ni ki ry zy ka cho rób ser co wo -na czy nio wych u osób z nad -
wa gą i oty ło ścią.
Ma te riał i me to dy: Ba da nie ukoń czy ło 29 osób w wie ku 22-44 lat, 15 ko biet
i 14 męż czyzn z nad wa gą lub oty łych (BMI 25-36,8 kg/m2). Pa cjen tów w spo -
sób lo so wy po dzie lo no na gru py: pa le oli tycz ną i kon tro l ną. Die ta pa le oli -
tycz na zo sta ła opar ta na współ cze snych ar te fak tach dla żyw no ści do stęp nej
w okre sie Pa le oli tu (2,6-0,01 x 106 lat te mu): nie prze two rzo ne chu de mię so,
ry by i owo ce mo rza, wa rzy wa, owo ce, ja ja i orze chy, z wy łą cze niem pro duk -
tów zbo żo wych, mle ka i pro duk tów mlecz nych, ra fi no wa nych ole jów i cu krów.
Die ta kon tro l na by ła zgod na z Pi ra mi dą Zdro we go Ży wie nia re ko men do wa -
ną przez In sty tut Żyw no ści i Ży wie nia w War sza wie.
Wy ni ki: Nie za leż nie od sto so wa nej die ty od no to wa no istot ne zmia ny pro -
fi lu li pi do we go w su ro wi cy krwi: re duk cja stę że nie cho le ste ro lu cał ko wi te go
(-28,7 ± 23,8 mg/dl, p = 0,0002), spa dek stę że nia cho le ste ro lu frak cji LDL
(-26,06 ± 27,03 mg/dl, p = 0,001), re duk cja stę że nie tri gli ce ry dów (-38,4 ± 51,5
mg/dl, p = 0,02) oraz ob ni że nie stę że nia glu ko zy w su ro wi cy krwi mie rzo -
nej na czczo (-4,7 ± 8,5 mg/dl, p = 0,03). Die ta pa le oli tycz na przy czy ni ła się
do istot ne go ob ni że nia cho le ste ro lu cał ko wi te go (205 vs. 214,27, p = 0,414;
170 vs. 192,5, p = 0,023). Ana li za sta ty stycz na nie wy ka za ła istot nych zmian
dla po zo sta łych pa ra me trów (stę że nie cho le ste ro lu frak cji HDL w su ro wi cy
krwi, ma sa cia ła, ob wód ta li, ob wód bio der, BMI i WHR; test t -Stu den ta, NS).
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Wnio ski: Krót ko ter mi no we prze strze ga nie die ty pa le oli tycz nej przy czy nia się
do po pra wy czyn ni ków ry zy ka cho rób ser co wo -na czy nio wych. Wy ni ki ba da nia
su ge ru ją, że die ta pa le oli tycz na mo że przy no sić ko rzy ści zdro wot ne w nie far ma -
ko lo gicz nym le cze niu osób z nad wa gą i/lub oty ło ścią.

Spo ży cie wi ta min E i C wśród dzie ci w wie ku 10-12 lat 
z klas spor to wych

Jo an na Frąc kie wicz, Mag da le na Gór nic ka, Do mi ni ka Go gacz
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka,

Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

Wpro wa dze nie: Wła ści wy spo sób od ży wia nia jest szcze gól nie waż ny dla pra -
wi dło we go roz wo ju dzie ci i mło dzie ży upra wia ją cych sport. Ze wzglę du na
okres in ten syw ne go wzro stu i więk szej niż u ró wie śni ków ak tyw no ści fi zycz nej,
od po wied nia i zgod na z nor ma mi ży wie nia po daż wi ta min an ty ok sy da cyj nych
ma du że zna cze nie. 
Cel: Ce lem pra cy by ła oce na spo ży cia wi ta min E i C przez dzie ci w wie ku 10-12
lat z klas spor to wych w wy bra nym re jo nie Pol ski oraz po rów na nie uzy ska nych
da nych z obo wią zu ją cy mi dla tej gru py wie ko wej war to ścia mi re fe ren cyj ny mi. 
Ma te riał i me to dy: Ba da nia wła ści we, po prze dzo ne ba da niem pi lo ta żo wym,
prze pro wa dzo no wśród uczniów 4-6 klas spor to wych Szko ły Pod sta wo wej
nr 319 im. Ma rii Kann w War sza wie. Ba da niem ob ję to 67 dzie ci, w tym 23 dziew -
czyn ki i 44 chłop ców. Da ne do ty czą ce płci, wie ku, ma sy cia ła, wzro stu, ak tyw no ści
fi zycz nej uczniów na za ję ciach szkol nych i po za za ję cia mi, ilo ści i czę sto tli wo ści
spo ży cia wy bra nych grup pro duk tów, po traw i na po jów oraz przyj mo wa nych su -
ple men tów wi ta mi no wych ze bra no na pod sta wie au tor skie go kwe stio na riu sza
an kie ty. Otrzy ma ne da ne, po ob li cze niu za war to ści wi ta mi ny E i C, uwzględ nie niu
strat, od nie sio no do war to ści re fe ren cyj nych dla da nej gru py wie ko wej i płci
(wi ta mi na E: AI = 10 mg/do bę chłop cy, 8 mg/do bę dziew czę ta; wi ta mi na C:
EAR = 40 mg/do bę). Uzy ska ne da ne pod da no ana li zie sta ty stycz nej w pro gra mie
Sta ti sti ca za po mo cą te stu t -Stu den ta, przyj mu jąc za gra ni cę istot no ści p ≤ 0,05.
Wy ni ki: Śred nia po daż wi ta mi ny E w ba da nej gru pie uczniów by ła nie wy -
star cza ją ca i wy nio sła 6,4 mg/do bę. Śred nia po daż wi ta mi ny C w ba da nej
gru pie wy no si ła 129,5 mg/do bę, co świad czy o do sta tecz nym jej spo ży ciu.
Po uwzględ nie niu su ple men ta cji, któ rą sto so wa ła po nad po ło wa ba da nych
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uczniów, śred nie spo ży cie wi ta mi ny E wzro sło do 7,9 mg/do bę, na to miast
wi ta mi ny C do 178,5 mg/do bę. Nie wy ka za no róż nic istot nych sta ty stycz nie
po mię dzy płcią ba da nych a spo ży ciem wi ta min E i C z ra cja mi po kar mo wy -
mi i su ple men ta mi. Głów nym źró dłem wi ta mi ny E w ra cjach po kar mo wych ba -
da nych uczniów by ły tłusz cze oraz pro duk ty zbo żo we. Na to miast głów nym
źró dłem wi ta mi ny C by ły so ki owo co we oraz wa rzy wa.
Wnio ski: Otrzy ma ne wy ni ki wska zu ją na ko niecz ność mo dy fi ka cji ra cji po kar -
mo wych oraz mo ni to ro wa nia spo ży cia an ty ok sy dan tów wśród uczniów klas
spor to wych. 

Wpływ nie spo ży wa nia śnia da nia na wy stę po wa nie nad wa gi 
u mło dzie ży

Jo an na Ko wal kow ska, Li dia Wą do łow ska, Ju sty na We ro ni ka Wu en stel,
Mał go rza ta An na Sło wiń ska, Ewa Niedź wiedz ka

Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet War miń sko -Ma zur ski w Olsz tynie

Cel pra cy: Ana li za re la cji mię dzy nie spo ży wa niem śnia da nia a wy stę po wa niem
nad wa gi u mło dzie ży.
Ma te riał i me to dy: Ba da nia mi ob ję to 1700 osób w wie ku 13-18 lat, w tym
790 chłop ców i 910 dziew cząt. Wy stę po wa nie nad wa gi (BMI≥ 85 per cen ty la)
u mło dzie ży oce nio no przy uży ciu kra jo wych sia tek cen ty lo wych [Ku ła ga et al.,
2011]. Czę stość spo ży wa nia śnia da nia okre ślo no w 3 ka te go riach: (1) ni gdy
(<1 raz w ty go dniu), (2) cza sa mi (1-6 ra zy w ty go dniu), (3) co dzien nie. 
Wy ni ki: Śnia da nie spo ży wa ło co dzien nie 55,1% chłop ców i 48,7% dziew cząt, cza -
sa mi 32,9% chłop ców i 34,7% dziew cząt, zaś ni gdy śnia da nia nie spo ży wa ło 12,0%
chłop ców i 16,6% dziew cząt. Stwier dzo no istot nie częst sze wy stę po wa nie nad -
wa gi u chłop ców ni gdy nie spo ży wa ją cych śnia da nia lub spo ży wa ją cych śnia da -
nie cza sa mi w po rów na niu z chłop ca mi spo ży wa ją cy mi śnia da nie co dzien nie
(od po wied nio: 27,4% lub 24,2% vs. 15,9%; p=0,019). Nie od no to wa no ta kiej za leż -
no ści u dziew cząt (p>0,05). U chłop ców istot ny wpływ nie spo ży wa nia śnia da nia
na wy stę po wa nie nad wa gi po twier dzo no w ana li zie re gre sji lo gi stycz nej. Ilo raz
szans wy stę po wa nia nad wa gi u chłop ców ni gdy nie spo ży wa ją cych śnia da nia wy -
no sił 1,98 (95% CI: 1,17; 3,35; p=0,010), a spo ży wa ją cych śnia da nie cza sa mi wy -
no sił 1,76 (95% CI: 1,20; 2,60; p=0,004) w po rów na niu z chłop ca mi spo ży wa ją cy mi
śnia da nie co dzien nie (gru pa re fe ren cyj na; OR=1,00). 
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Wnio ski: Oko ło po ło wa pol skiej mło dzie ży w wie ku 13-18 lat po stę pu je nie -
zgod nie z re ko men da cja mi ży wie nio wy mi i nie spo ży wa re gu lar nie śnia da -
nia. Nie re gu lar ne spo ży wa nie śnia da nia pra wie dwu krot nie zwięk sza ło
ry zy ko wy stę po wa nia nad wa gi u chłop ców, zaś nie mia ło wpły wu na wy stę -
po wa nie nad wa gi u dziew cząt. Od mien ne skut ki nie spo ży wa nia śnia da nia
u mło dzie ży róż nej płci wy ma ga ją wy ja śnie nia w dal szych ba da niach.

War tość od żyw cza ca ło rocz nych ja dło spi sów 
z wy bra nych przed szko li

Mag da le na Gór nic ka, Jo an na Frąc kie wicz, Ka ta rzy na Jajsz czak
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, 

Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

Wpro wa dze nie: Pra wi dło we ży wie nie od wcze snych lat ży cia jest bar dzo istot -
ne dla dal sze go pra wi dło we go roz wo ju i wzro stu or ga ni zmu. Bio rąc pod uwa -
gę fakt, że dzie ci spę dza ją w przed szko lu na wet 10 go dzin dzien nie, ich ra cje
po kar mo we po win ny cha rak te ry zo wać się wy so ką war to ścią od żyw czą. 
Cel: Ce lem pra cy by ła oce na ca ło rocz nych ja dło spi sów z 3 wy bra nych przed -
szko li (w Kra ko wie – przed szko le nie pu blicz ne, w Sie dl cach – przed szko le
pu blicz ne, w Zbu czy nie – przed szko le pu blicz ne) pod ką tem war to ści ener -
ge tycz nej i od żyw czej. 
Ma te riał i me to dy: Ma te riał ba daw czy sta no wi ły ja dło spi sy z czte rech se zo -
nów ze bra nych w 2012 ro ku. War tość ener ge tycz ną i od żyw czą ob li czo no
za po mo cą pro gra mu kom pu te ro we go DIE TE TY K2. Uwzględ nio no 10 skład ni -
ków po kar mo wych: ener gię, biał ko, tłuszcz, wę glo wo da ny, wapń, że la zo; wi ta -
mi ny: A, B1, B2, C. Otrzy ma ne da ne po uwzględ nie niu strat po rów na no do
śre dnio wa żo nej nor my ży wie nia, ob li czo nej dla po szcze gól nych przed szko li.
Po nad to ob li czo no gę stość od żyw czą dla ana li zo wa nych skład ni ków, wy ra żo -
ną ja ko ilość skład ni ka na 1000 kcal oraz wskaź nik IJW, któ ry wy ra żał ilość
da ne go skład ni ka za war tą w 1000 kcal dzien ne go spo ży cia w od nie sie niu
do je go ilo ści w 1000 kcal we dług śre dnio wa żo nej nor my ży wie nia. Uzy ska ne
da ne pod da no ana li zie sta ty stycz nej w pro gra mie Sta ti sti ca za po mo cą te stu
Kru ska la -Wal li sa (po ziom istot no ści α = 0,05). 
Wy ni ki: War tość ener ge tycz na ra cji po kar mo wych po kry wa ła śre dnio wa żo ną
nor mą w 107% i wy no si ła 1043 kcal/d. Po daż skład ni ków od żyw czych ta kich
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jak: biał ko, wi ta mi na A, B2, że la zo, by ła znacz nie po wy żej śre dnio wa żo nej nor -
my na po zio mie EAR (IJW>2). Z ko lei za war tość wi ta mi ny C, wap nia oraz
tłusz czu by ła nie od po wied nia (IJW<1). Za war to ści skład ni ków od żyw czych
w przed szkol nych ra cjach po kar mo wych nie róż ni ły się istot nie sta ty stycz -
nie po mię dzy po szcze gól ny mi se zo na mi. 
Wnio ski: Prze pro wa dzo ne ba da nia wska zu ją na po trze bę pro wa dze nia
szko leń dla pra cow ni ków przed szko li na te mat pla no wa nia i re ali za cji ja dło -
spi sów oraz mo ni to ro wa nia pra wi dło wo ści ich re ali za cji. Jest to istot ne
zwłasz cza dla osób od po wie dzial nych za pla no wa nie ży wie nia w pla ców -
kach oświa to wych, któ re nie za wsze ma ją wie dzę z za kre su ży wie nia, a czę -
sto opie ra ją się na do świad cze niu i przy zwy cza je niach ży wie nio wych,
nie ko niecz nie zgod nych z ak tu al ny mi za le ce nia mi.
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Zwią zek po mię dzy ży wie niem a cho ro ba mi no wo two ro wy mi
Ka ro li na Ku lik, Ane ta Ko szow ska, Ju sty na No wak, 

An na Broń czyk -Pu zon
Stu dium Dok to ranc kie Wy dzia łu Far ma ceu tycz ne go z Od dzia łem Me dy cy ny 

La bo ra to ryj nej, Stu dium Dok to ranc kie Wy dzia łu Na uk o Zdro wiu

Opie kun pra cy: 
prof. dr hab. n. med. Bar ba ra Zu be le wicz -Szko dziń ska

Za kład Pro fi lak ty ki Cho rób Ży wie nio wo za leż nych, Ślą ski Uni wer sy tet Me dycz ny 
w Ka to wi cach

Cho ro by no wo two ro we sta no wią dru gą przy czy nę zgo nów w Pol sce.
Jak wska zu ją ba da nia, ok. 35% no wo two rów spo wo do wa nych jest czyn ni ka mi
ży wie nio wy mi, dla te go tak waż ny jest aspekt pra wi dło we go od ży wia nia za rów -
no w pro fi lak ty ce, jak i le cze niu tych scho rzeń. Nie któ re pro duk ty mo gą przy czy -
niać się do zwięk sze nia ry zy ka roz wo ju cho rób no wo two ro wych (np. żyw ność
wę dzo na i kon ser wo wa na przy uży ciu so li, pro duk ty sple śnia łe). Du ża za -
war tość tłusz czu w die cie rów nież wpły wa nie ko rzyst nie, gdyż zwięk sza roz -
pusz czal ność oraz po chła nia nie li po fil nych sub stan cji o wła ści wo ściach
ra ko twór czych. Sto so wa nie die ty bo ga to biał ko wej mo że na to miast po wo -
do wać zmniej sze nie zdol no ści wą tro by do neu tra li za cji oraz de tok sy ka cji
kan ce ro ge nów. W pro fi lak ty ce cho rób no wo two ro wych bar dzo waż ne jest
tak że prze ciw dzia ła nie sta nom za pal nym w or ga ni zmie, mo gą cym za rów no
ma sko wać, jak i do pro wa dzać do scho rzeń no wo two ro wych. Ży wie nio wy
aspekt prze ciw dzia ła nia tym sta nom bę dzie po le gał m.in. na wy klu cze niu z ja -
dło spi su oczysz czo ne go cu kru (po bu dza on wy dzie la nie in su li ny oraz in su li no -
po dob ne go czyn ni ka wzro stu - IGF), od po wied nim do bo rze olei ro ślin nych
w die cie ( kwa sy tłusz czo we ome ga 6 wy ka zu ją wła ści wo ści pro za pal ne w prze -
ci wień stwie do kwa sów tłusz czo wych z ro dzi ny ome ga 3); na le ży tak że wy klu -
czyć z die ty hor mo ny wzro stu, któ re mo gą znaj do wać się np. w mię sie. Po win no
spo ży wać się od po wied nie ilo ści wa rzyw i owo ców, gdyż są one dla na sze go
or ga ni zmu źró dłem m.in. wi ta min oraz błon ni ka po kar mo we go. Nie któ re
z nich mo gą rów nież blo ko wać an gio ge ne zę, np. se ler lub pie trusz ka (za wie ra ją
api ge ni nę). Wła ści wy styl ży cia rów nież od gry wa zna czą cą ro lę w pro fi lak ty ce cho -
rób no wo two ro wych. Pra wi dło wa eks pre sja ge nu p53 wa run ku je wy stą pie nie
apop to zy. Na ak tyw ność te go ge nu mo gą wpły wać ta kie czyn ni ki jak stres, brak
ak tyw no ści fi zycz nej, na gro ma dzo ne w or ga ni zmie tok sy ny, a tak że spo ży wa nie
ole jów wie lo nie na sy co nych (sło necz ni ko wy, ku ku ry dzia ny, so jo wy).
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Oce na spo ży cia wi ta mi ny D w wy bra nych gru pach lud no ści 
z wo je wódz twa za chod nio po mor skie go

Te re sa Se idler, An ge li ka He ber lej
Za kład Pod staw Ży wie nia Czło wie ka, Za chod nio po mor ski Uni wer sy tet Tech no lo gicz ny

Od pew ne go cza su ob ser wu je się nie do sta tecz ne spo ży cie wi ta mi ny D, co
wy ni ka m.in. ze zmian sty lu ży cia i nie wła ści we go zbi lan so wa nia ca ło dzien nych
ra cji po kar mo wych (CRP), wy ra ża ją ce go się m.in. zbyt dłu gim prze by wa niu
w po miesz cze niach za mknię tych oraz ob ni że niem spo ży cia pro duk tów bę dą -
cych do brym źró dłem tej wi ta mi ny (np. mle ka i je go prze two rów). Nie do bo ry
wi ta mi ny D mo gą od dzia ły wać ne ga tyw nie na pro ces mi ne ra li za cji ko ści, układ
im mu no lo gicz ny i krą że nia, mo gą rów nież zwięk szać po dat ność or ga ni zmu
na zmia ny no wo two ro we.

Ce lem prze pro wa dzo nych ba dań by ła oce na wiel ko ści spo ży cia wi ta mi -
ny D i nie któ rych skład ni ków po kar mo wych w gru pie dzie ci w wie ku
przed szkol nym, mło dzie ży w wie ku 16-18 lat i ko biet w wie ku oko ło me no pau -
zal nym, miesz ka ją cych w ośrod kach miej skich w wo je wódz twie za chod nio -
po mor skim. Li czeb ność gru py dzie ci w wie ku 3-6 lat wy no si ła 52 oso by,
mło dzie ży w wie ku 16 lat (ucznio wie gim na zjum) – 30 osób, mło dzie ży uczą -
cej się w li ceum ogól no kształ cą cym (16-18 lat) – 35 osób i ko biet w wie ku
45-55 lat – 60 osób. In for ma cje na te mat spo ży cia pro duk tów i po traw po zy -
ska no me to dą wy wia du o spo ży ciu z ostat niej do by. W die tach wy li czo no
za war tość wi ta mi ny D, wap nia, fos fo ru, ma gne zu, ener gii, biał ka, tłusz czu 
i wę glo wo da nów, za po mo cą pro gra mu kom pu te ro we go „Die te tyk 2” (IŻŻ,
War sza wa). Dla po rów na nia uzy ska nych wy ni ków z za le ce nia mi wy li czo no
me dia nę oraz kwar tyl pierw szy i trze ci. 

Spo ży cie wi ta mi ny D w gru pie uczest ni czą cej w ba da niach mie ści ło się
w prze dzia le od  0,1 do 30,1  μg. Naj niż sza war tość me dia ny dla te go skład ni -
ka wy stę po wa ła u dzie ci w wie ku 3-6 lat (1,2 μg), a naj wyż sza u chłop ców w wie -
ku 16-18 lat (2,2 μg). Kwar tyl gór ny z ko lei dla dzie ci w wie ku przed szkol nym
wy no sił 1,4 μg, dla mło dzie ży mę skiej – 3,3 μg, żeń skiej – 2,9 μg, a ko biet w wie -
ku 45-55 lat – 2,6 μg (ilość za le ca na dla tej wi ta mi ny wy no si 5 μg). Spo śród po zo -
sta łych skład ni ków naj bar dziej zbli żo ne do nor my by ło spo ży cie  ener gii, tłusz czu,
wę glo wo da nów i wap nia  w gru pie naj młod szej wie ko wo. Die ty po zo sta łych osób
za wie ra ły za ma ło ener gii, wę glo wo da nów i wap nia, a ilość fos fo ru i biał ka by ła
zbyt du ża. War to ści kwar ty la trze cie go wy li czo ne dla ma gne zu wska zy wa ły,
że spo ży cie wśród mło dzie ży mę skiej te go pier wiast ka by ło zbyt ni skie.
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Wpływ spo so bu ży wie nia na płod ność
San dra Kry ska

Stu dium Dok to ranc kie Wy dzia łu Le kar skie go z Od dzia łem Le kar sko-Den ty stycz nym
w Za brzu Ślą skie go Uni wer sy te tu Me dycz ne go w Ka to wi cach

Nie płod ność jest sta nem nie moż no ści zaj ścia w cią żę, po mi mo re gu lar ne go
współ ży cia sek su al ne go przez okres co naj mniej jed ne go ro ku bez sto so wa nia ja -
kich kol wiek środ ków an ty kon cep cyj nych. Nie płod ność do ty czy co raz więk szej licz -
by par w wie ku re pro duk cyj nym, a jej przy czy ny mo gą stać po stro nie ko biet, po
stro nie męż czyzn, po stro nie oboj ga part ne rów. Mo że ona przy bie rać rów nież for -
mę nie płod no ści idio pa tycz nej, w któ rej nie moż na zna leźć do kład nej przy czy ny. 

Pi śmien nic two co raz więk szą uwa gę przy kła da do ro li ży wie nia w kon -
tek ście płod no ści. Od kil ku lat po wa dzo ne są in ten syw ne ba da nia nad wpły -
wem spo so bu ży wie nia na płod ność oraz ro lą po szcze gól nych wi ta min 
i skład ni ków mi ne ral nych w dzia ła niach kon cep cyj nych. Ce lem pra cy jest okre -
śle nie, na pod sta wie do stęp ne go pi śmien nic twa, ja kie pro duk ty spo żyw cze mo -
gą przy czy niać się do ob ni że nia płod no ści, a ja kie wpły wa ją na jej pod nie sie nie.

W pra cy przed sta wio ne zo sta ną pro duk ty, któ re ma ją udo wod nio ny wpływ
na ob ni że nie płod no ści wraz z ich cha rak te ry sty ką oraz dzia ła niem na or ga nizm.
Przed sta wio ne zo sta ną tak że pro duk ty, któ re mo gą wspo ma gać płod ność wraz
z ich cha rak te ry sty ką oraz dzia ła niem na or ga nizm czło wie ka. 

Wpływ po li mor fi zmu Gln223Arg re cep to ra lep ty ny oraz 
za war to ści tłusz czów w die cie na stę że nie li pi dów 

w su ro wi cy krwi u osób z BMI <30kg/m2

Mar ta Wło dar czy k1,2, Mag da le na Ko sio r1, Ża ne ta Woj ta le wi cz1, 
Mał go rza ta Wrzo se k1, Be ata Ja bło now ska -Liet z3

1Za kład Far ma ko ge no mi ki, Ka te dra Bio che mii i Che mii Kli nicz nej, Wy dział Far ma ceu tycz ny,
War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny, 2Za kład Ge no mi ki Ży wie nia, In sty tut Żyw no ści 

i Ży wie nia w War sza wie, 3Cen trum Pro mo cji Zdro we go Ży wie nia i Ak tyw no ści 
Fi zycz nej, In sty tut Żyw no ści i Ży wie nia w War sza wie

Wstęp: Lep ty na jest hor mo nem pep ty do wym, któ ry od gry wa w or ga ni zmie
waż na ro lę w za pew nie niu rów no wa gi po mię dzy za po trze bo wa niem na ener -
gię a jej wy ko rzy sta niem. 
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Po li mor fizm Gln223Arg w ge nie re cep to ra lep ty ny (LEPR) to sub sty tu cja
ade ni ny na gu ani nę w 6 eg zo nie, któ ra skut ku je za mia ną glu ta mi ny (Gln) na
ar gi ni nę (Arg) w po zy cji 223 biał ka LEPR. Wią że się to ze zmniej szo ną zdol no -
ścią wią za nia lep ty ny z re cep to rem i w re zul ta cie roz wo jem opor no ści na
lep ty nę. Po nad to mo że mieć wpływ na me ta bo lizm li pi dów, po nie waż lep -
ty na jest re gu la to rem eks pre sji ge nów dla apo li po pro te in oraz li pa zy wą tro -
bo wej.

Ce lem ba da nia by ło okre śle nie wpły wu po li mor fi zmu Gln223Arg w ge -
nie re cep to ra lep ty ny oraz za war to ści tłusz czów MU FA i PU FA w die cie na stę -
że nie li pi dów w su ro wi cy.
Me to dy ka: Ba da ną gru pę sta no wi ło 80 osób (18 męż czyzn, 62 ko bie ty) 
o BMI<30 kg/m2, śred nia wie ku wy no si ła 43±13 lat. Pro fil li pi do wy ozna cza no
stan dar do wy mi me to da mi ana li tycz ny mi. Po li mor fizm LEPR okre śla no przy uży -
ciu me to dy PCR -RFLP, wy ko rzy stu jąc en zym re stryk cyj ny MspI. Oce nę spo ży cia
głów nych skład ni ków po kar mo wych przy pro wa dzo no na pod sta wie 3-dnio -
wych kwe stio na riu szy spo ży cia oraz pro gra mu kom pu te ro we go Die ta 5.
Ana li zę sta ty stycz ną wy ko na no w pro gra mie Sta ti sti ca ve r10.
Wy ni ki: Wa riant Ar g223Arg re cep to ra lep ty ny wy stę po wał u 21% ba da -
nych.

Oce nia jąc róż ni ce w spo ży wa niu kwa sów tłusz czo wych MU FA i PU FA
z die tą w za leż no ści od wa rian tów re cep to ra lep ty ny, za ob ser wo wa no naj -
wyż szy % ener gii z MU FA oraz % ener gii z PU FA w die cie osób z wa rian tem
Ar g223Arg. 

U he te ro zy got Gln223Arg stwier dzo no istot ne sta ty stycz nie naj wyż sze
stę że nie tri gli ce ry dów (p=0,034 Kru skall -Wal lis Ano va) oraz ujem ną ko re la cję
po mię dzy % E z MU FA przyj mo wa nych z die tą a stę że niem LDL -cho le ste ro -
lu (p=0,038).

Ilość kcal przyj mo wa nych z die tą ujem nie ko re lo wa ła ze stę że niem cho -
le ste ro lu (p=0,010) je dy nie u osób z wa rian tem Gln223Gln. Po nad to w tej
gru pie wy ka za no naj niż sze stę że nie tri gli ce ry dów, LDL -cho le ste ro lu i naj -
wyż sze HDL -cho le ste ro lu.
Wnio ski: Otrzy ma ne wy ni ki wska zu ją, że no si cie li wa rian tu Gln223Gln re cep to -
ra lep ty ny ce chu je naj ko rzyst niej szy pro fil li pi do wy.

Pra ca zo sta ła wy ko na na w ra mach gran tu NCN (nr N404087940) oraz
w ra mach ko ła na uko we go Far ma kon przy Za kła dzie Far ma ko ge no mi ki.
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Czę stość po ja da nia mię dzy po sił ka mi i je dze nia w no cy 
wśród osób oty łych

Mał go rza ta Wrzo se k1, Na ta lia Szy dłow ska1, Aga ta Ma ru sza k1, Be ata
Ja bło now ska -Liet z2

1 Za kład Far ma ko ge no mi ki, Ka te dra Bio che mii i Che mii Kli nicz nej, Wy dział Far ma ceu tycz ny,
War szaw ski Uni wer sy tet Me dycz ny,  2 Cen trum Pro mo cji Zdro we go Ży wie nia 

i Ak tyw no ści Fi zycz nej In sty tu tu Żyw no ści i Ży wie nia w War sza wie

Oty łość sta no wi istot ny pro blem zdro wot ny, a ilość osób oty łych cią gle
wzra sta. Nie pra wi dło wo ści w spo so bie ży wie nia, w tym szcze gól nie po ja da -
nie mię dzy po sił ka mi i je dze nie w no cy, skut ku ją do star cza niem or ga ni zmo -
wi nad mier nych ilo ści ener gii, a w re zul ta cie pro wa dzą do po wsta nia
nad wa gi i oty ło ści.

Me to dą ba da nia an kie to we go do ko na no oce ny na wy ków ży wie nio -
wych, w tym czę sto ści wy stę po wa nia zwy cza jów po ja da nia mię dzy po sił -
ka mi oraz je dze nia w no cy. Ba da niem ob ję to 110 osób oty łych: w wie ku
42,9 ± 11,9 i z BMI w za kre sie 32,3-58,8. Wśród ba da nych I st. oty ło ści wy stę -
po wał u 11% osób, II st. oty ło ści u 26%, zaś III st. oty ło ści u 63% osób. W ba -
da nej gru pie 32% osób cho ro wa ło na cu krzy cę ty pu dru gie go, zaś u 12%
ob ser wo wa no stan przed cu krzy co wy. Po nad to u 42% ba da nych stę że nie
cho le ste ro lu cał ko wi te go wy no si ło po wy żej 190 mg/dl, zaś u 52% stę że nie
LDL -cho le ste ro lu prze wyż sza ło 115 mg/dl. Zwy czaj po ja da nia mię dzy po sił -
ka mi był cha rak te ry stycz ny dla po nad 92% ba da nych, zaś 48% ba da nych
przy zna ło się do je dze nia w no cy. Spo śród ba da nych 39% naj chęt niej się -
ga ło po pro duk ty i po tra wy słod kie. Za ob ser wo wa no do dat nią ko re la cję
po mię dzy po ja da niem mię dzy po sił ka mi i je dze niem w no cy (p=0,036; R
Spe ar ma na=0,199). Płeć nie róż ni co wa ła ani wy stę po wa nia zwy cza ju po ja da -
nia, ani zwy cza ju je dze nia w no cy.

Z prze pro wa dzo ne go ba da nia wy ni ka, że po ja da nie mię dzy po sił ka mi
by ło bar dzo po pu lar ne wśród an kie to wa nych. Po nad to zwy cza jo wi po ja da -
nia to wa rzy szy ło czę sto je dze nie w no cy. Uzy ska ne wy ni ki wska zu ją na ko -
niecz ność zwró ce nia szcze gól nej uwa gi na dzia ła nia po ma ga ją ce pa cjen to wi
w zmia nie na wy ków ży wie nio wych.
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Oce na spo ży wa nia śnia dań przez uczniów wy bra nych szkół
pod sta wo wych w War sza wie

Mo ni ka Zie liń ska, Ja dwi ga Ha muł ka
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Wy dział Na uk o Ży wie niu
Czło wie ka i Kon sump cji, Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

Wstęp: Re gu lar ne spo ży cie wła ści wie zbi lan so wa nych śnia dań wa run ku je
pra wi dło wy wzrost i roz wój dzie ci oraz wy kształ ce nie pra wi dło wych na wy -
ków ży wie nio wych.
Cel pra cy: Ana li za wy bra nych za cho wań ży wie nio wych dzie ci w wie ku szkol -
nym, w kon tek ście spo ży wa nia przez nich śnia dań oraz wy bo ru pro duk tów
śnia da nio wych.
Ma te riał i me to dy ka: Ba da niem ob ję to 415 uczniów (226 dziew czy nek 
i 189 chłop ców), w wie ku 6-13 lat, uczęsz cza ją cych do 4 szkół pod sta wo -
wych na te re nie War sza wy, w okre sie od grud nia 2013 r. do mar ca 2014 r.
Do oce ny czę sto tli wo ści spo ży wa nia śnia dań, za ku pów w skle pi ku szkol nym
oraz naj czę ściej wy bie ra nych pro duk tów spo żyw czych wy ko rzy sta no kwe -
stio na riusz an kie to wy. Da ne an tro po me trycz ne po zy ska no od pie lę gniar ki
szkol nej lub oso bi ście do ko na no po mia rów. Wskaź nik BMI i je go po zy cję cen -
ty lo wą wy li czo no z wy ko rzy sta niem kal ku la to ra opra co wa ne go w pro jek cie
OLAF, a do in ter pre ta cji przy ję to kry te ria IOTF. 
Wy ni ki: W ba da nej gru pie 75% dzie ci mia ło pra wi dło wą ma sę cia ła, u 10%
stwier dzo no nie do bór ma sy cia ła, na to miast u 15% jej nad miar, w tym u 5%
oty łość. I śnia da nia co dzien nie spo ży wa ło 86% dzie ci, w tym nie znacz nie czę -
ściej chłop cy niż dziew czyn ki (od po wied nio: 88 i 84%). II śnia da nia co dzien nie
spo ży wa ło 74% uczniów, przy czym czę ściej dziew czyn ki (77% vs. 71%), a czę -
sto tli wość ta ma la ła wraz z wie kiem ba da nych (86% u 6-7-lat ków vs. 65%
u 12-13-lat ków). II śnia dań w ogó le nie spo ży wa ło 4% dzie ci, w tym czę -
ściej chłop cy (6% vs. 2%). Na I śnia da nie naj czę ściej dzie ci spo ży wa ły ka nap -
ki (52%) oraz płat ki zbo żo we (wy so ko sło dzo ne – 34%) i pi ły her ba tę (45%).
II śnia da nie więk szość za bie ra ła z do mu i by ły to głów nie ka nap ki (88%), owo -
ce i/lub wa rzy wa (45%) oraz sło dy cze (27%), na to miast do pi cia wo da mi ne -
ral na, sok owo co wy i/lub her ba ta. Oko ło 5% dzie ci nie wy pi ja ło ni cze go 
w cza sie po by tu w szko le. Dzie ci z nad mier ną ma są cia ła czę ściej spo ży wa ły
ka nap ki i nic nie pi ły. Co dzien ne za ku py w skle pi ku szkol nym de kla ro wa ło 5%
ba da nych, a 2-3 ra zy w ty go dniu 24%. Po nad 50% dzie ci twier dzi ło, że za ku -
py w skle pi ku szkol nym do ko nu je rza dziej niż raz w ty go dniu lub w ogó le,
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przy czym za leż ność ta była od wrot nie sko re lo wa na z wie kiem. Naj czę ściej
ku po wa no sło dy cze (66%), słod kie buł ki (25%, czę ściej dziew czyn ki), sło ne
prze ką ski (15%, czę ściej chłop cy) i ka nap ki (11%), a do pi cia wo dę mi ne ral ną
(75%, czę ściej dziew czyn ki) oraz so ki owo co we (47%, czę ściej chłop cy).
Wnio ski: Więk szość ba da nych dzie ci re gu lar nie spo ży wa ła I i II śnia da nia, 
a wzrost ma sy cia ła nie wpły wał na ich opusz cza nie. Z wie kiem wzra stał od -
se tek dzie ci ko rzy sta ją cych ze skle pi ku szkol ne go i/lub au to ma tu oraz ro sła
ten den cja do po peł nia nia błę dów ży wie nio wych, tj. opusz cza nia II śnia dań
i kon sump cji pro duk tów nie wska za nych, któ re czę ściej do ty czy ły chłop ców
niż dziew czy nek.

Spo sób ży wie nia a pro fil li pi do wy w gru pie ko biet z nad mier ną
ma są cia ła

Ka ro li na Gaj da, Agniesz ka Su lich, Ja dwi ga Ha muł ka
Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Wy dział Na uk o Ży wie niu Czło wie ka

i Kon sump cji, Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

Wstęp: Pra wi dło we ży wie nie od gry wa za sad ni czą ro lę w pro fi lak ty ce za bu -
rzeń me ta bo licz nych. Wzra sta ją ce ry zy ko wy stą pie nia cho rób na tle wa dli -
we go ży wie nia zwią za ne jest z nie pra wi dło wo zbi lan so wa ną die tą oraz
pro fi lem li pi do wym we krwi.
Cel pra cy: Oce na spo so bu ży wie nia oraz stę że nia wy bra nych wskaź ni ków
li pi do wych we krwi ko biet z nad mier ną ma są cia ła. 
Ma te riał i me to dy ka: Ba da nie prze pro wa dzo no w 2012 ro ku, wśród 208 ko -
biet z nad wa gą i oty ło ścią, w wie ku 18-86 lat (50±16,3 lat). Do oce ny spo so -
bu ży wie nia wy ko rzy sta no me to dę trzy dnio we go bie żą ce go no to wa nia.
War tość ener ge tycz ną i od żyw czą ca ło dzien nych ra cji po kar mo wych ob li -
czo no ko rzy sta jąc z pro gra mu kom pu te ro we go „Die ta 5”. Do oce ny sta nu
od ży wie nia ba da nych ko biet wy ko rzy sta no wy bra ne pa ra me try an tro po me -
trycz ne oraz da ne do ty czą ce wskaź ni ków li pi do wych. 
Wy ni ki: Ba da ne ko bie ty cha rak te ry zo wa ły się śred nim wskaź ni kiem BMI 29,9
kg/m2 (24,1- 54,7), przy czym nad wa gę stwier dzo no u 63%, a oty łość 37% osób.
Oce na skła du ca ło dzien nych ra cji po kar mo wych wy ka za ła nie wła ści we zbi -
lan so wa nie pod wzglę dem za war to ści ener gii i skład ni ków po kar mo wych
(wy so ki po ziom spo ży cia biał ka i tłusz czu ogó łem, na sy co nych kwa sów

35



tłusz czo wych, cho le ste ro lu oraz ni ska po daż wę glo wo da nów i błon ni ka po -
kar mo we go). Od zwier cie dle niem wy stę pu ją cych błę dów ży wie nio wych mo -
gą być nie pra wi dło we war to ści wskaź ni ków li pi do wych w su ro wi cy krwi
ba da nych ko biet. Śred nie stę że nie cho le ste ro lu cał ko wi te go, frak cji HDL i LDL
oraz tria cy lo gli ce ro li w su ro wi cy krwi wy no si ło od po wied nio: 207,0 mg/dl,
55,0 mg/dl, 122,0 mg/dl oraz 130,0 mg/dl. Wy ka za no ujem ne za leż no ści mię -
dzy spo ży ciem ana li zo wa nych wy róż ni ków spo so bu ży wie nia, tj. spo ży cia
biał ka, tłusz czu ogó łem, na sy co nych kwa sów tłusz czo wych, cho le ste ro lu,
sa cha ro zy a stę że niem cho le ste ro lu frak cji LDL, oraz istot nie sta ty stycz ny do dat -
ni wpływ spo ży cia tłusz czu ogó łem na wzrost stę że nia cho le ste ro lu ogó łem i je -
go frak cji HDL we krwi ba da nych osób. W gru pie ba da nych ko biet z oty ło ścią
stwier dzo no ujem ną ko re la cję mię dzy wiel ko ścią spo ży cia błon ni ka po kar mo -
we go a war to ścią wskaź ni ka BMI (r=-0,25; p≤0,05). Na to miast w przy pad ku
ko biet z nad wa gą wskaź nik BMI ujem nie ko re lo wał ze stę że niem frak cji HDL
cho le ste ro lu, zaś do dat nio z tria cy lo gli ce ro la mi we krwi. Po nad to w gru pie osób
z nad wa gą od no to wa no ujem ną ko re la cję po mię dzy wiel ko ścią spo ży cia wi ta -
min an ty ok sy da cyj nych, tj. wi ta mi ny E (r=-0,38; p≤0,05) i wi ta mi ny C (r=-0,21;
p≤0,05) a war to ścią wskaź ni ka Key sa, zaś w gru pie osób z BMI>30 stwier -
dzo no ujem ną ko re la cję z wiel ko ścią spo ży cia wi ta mi ny E (r=-0,4; p≤0,05)
i błon ni ka po kar mo we go (r=-0,25; p≤0,05). 
Wnio ski: Za ob ser wo wa ny nie ko rzyst ny pro fil li pi do wy ko re lu ją cy z nie pra wi -
dło wym spo so bem ży wie nia ba da nych ko biet wska zu je na ko niecz ność dzia -
łań pro fi lak tycz nych w  tym za kre sie. 
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Wpływ wi ta mi ny D na róż ne aspek ty zdro wia
Au to rzy: Ju sty na No wak, An na Dit t feld, An na Broń czyk -Pu zoń, 

Ka ro li na Ku lik, Ane ta Ko szow ska, Ka ta rzy na Gwiz dek
Opie kun pra cy: prof. dr hab. n. med. Bar ba ra Zu be le wicz -Szko dziń ska

Za kład Pro fi lak ty ki Cho rób Ży wie nio wo za leż nych, Ślą ski Uni wer sy tet Me dycz ny w Ka to wi cach

Zna ną od lat pod sta wo wą funk cją, ja ką wi ta mi na D peł ni w or ga ni zmie
czło wie ka jest re gu la cja go spo dar ki wap nio wo-fos fo ra no wej oraz mo de lo -
wa nie i mi ne ra li za cja ko ści. Bli sko 90% za war tej w or ga ni zmie wi ta mi ny D
po cho dzi z syn te zy skór nej pod wpły wem dzia ła nia pro mie ni sło necz nych.
Po zo sta łe 10% do star cza ne jest do or ga ni zmu wraz z po ży wie niem (tłu ste
ry by mor skie, tran, su szo ne w słoń cu grzy by). Nie do bo ry wi ta mi ny D wśród
dzie ci i osób do ro słych są po wszech ne; szcze gól nie na ra żo ne są oso by star -
sze. Nie do bór wi ta mi ny D w su ro wi cy krwi mo że być przy czy ną wie lu scho -
rzeń. Ba da nia epi de mio lo gicz ne wy ka za ły, że za pa dal ność na wy bra ne
no wo two ry – je li ta gru be go, jaj ni ków, sut ka, pro sta ty, trzust ki jest od wrot -
nie pro por cjo nal na do sze ro ko ści geo gra ficz nej i stę że nia 25 OH wi ta mi ny
D3 w su ro wi cy krwi. Ni skie stę że nie wi ta mi ny D wią za no z ry zy kiem roz wo ju
cu krzy cy ty pu 1. Ostat nio co raz wię cej da nych wska zu je na zwięk sze nie
ry zy ka roz wo ju cu krzy cy ty pu 2, cho rób tkan ki mię śnio wej, cho rób au to im -
mu no lo gicz nych – stward nie nia roz sia ne go, reu ma to idal ne go za pa le nia
sta wów, nie swo iste go za pa le nia je lit, łusz czy cy, jak rów nież cho rób ukła du
krą że nia, czy nie któ rych cho rób psy chicz nych. Wi ta mi na D od gry wa istot ną
ro lę w utrzy ma niu do brej spraw no ści osób wie ku po de szłe go. Ba da nia
na uko we wska zu ją na zwią zek po mię dzy nie do bo rem 25(OH) wi ta mi ny D3 a osła -
bie niem si ły mię śnio wej, co zwięk sza ry zy ko upad ków i zła mań oste opo ro -
tycz nych. Dłu go trwa łe i znacz ne nie do bo ry 25 (OH) wi ta mi ny D3 pro wa dzą
rów nież do ubyt ku tkan ki kost nej, mio pa tii, za ni ków mię śnio wych, za bu rzeń
czyn no ścio wych płyt ki mię śnio wo -ner wo wej oraz prze wod nic twa ner wo -
we go. 

Pro wa dzo ne przez róż ne ośrod ki ba daw cze pra ce nad od dzia ły wa niem
wi ta mi ny D na zdro wie czło wie ka oraz da ne o po wszech nie wy stę pu ją cych
nie do bo rach 25 OH wi ta mi ny D3 w su ro wi cy krwi skła nia ją do roz wa że nia
wpro wa dze nia su ple men ta cji tą wi ta mi ną, zgod nie z naj now szy mi re ko men -
da cja mi z 2013 ro ku.
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Oce na spo ży cia na po jów ener ge ty zu ją cych wśród stu den tów
Aga ta Waw rzy niak, Agniesz ka Ko pacz, Agniesz ka Woź niak

Za kład Oce ny Ży wie nia, Ka te dra Ży wie nia Czło wie ka, Wy dział Na uk o Ży wie niu Czło wie ka
i Kon sump cji, Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

Wpro wa dze nie. Na po je ener ge ty zu ją ce za wie ra ją sze reg sub stan cji bio -
ak tyw nych, mo gą cych ko rzyst nie wpły wać na or ga nizm czło wie ka. Jed -
nak nad mier ne spo ży cie tych na po jów mo że sta no wić za gro że nie dla
zdro wia.  
Cel. Oce na spo ży cia na po jów ener ge ty zu ją cych wśród stu den tów.
Ma te riał i me to dy. Ba da nie zo sta ło prze pro wa dzo ne w War sza wie wśród 92
stu den tów Wy dzia łu Na uk o Ży wie niu Czło wie ka i Kon sump cji (SGGW) oraz
Wy dzia łu Wy cho wa nia Fi zycz ne go (AWF). Da ne do ty czą ce spo ży cia na po jów
ener ge ty zu ją cych ze bra no za po mo cą au tor skie go kwe stio na riu sza. 
Wy ni ki: Wię cej stu den tów z AWF niż z SGGW spo ży wa ło na po je ener ge -
ty zu ją ce (od po wied nio: 80 i 46% w cza sie se sji eg za mi na cyj nej oraz 73 i 46%
pod czas trwa nia ro ku aka de mic kie go). Na obu uczel niach kon sump cja
tych pro duk tów by ła 3-krot nie wyż sza w okre sie se sji eg za mi na cyj nej niż
w ro ku aka de mic kim. Głów ny mi po wo da mi spo ży cia na po jów ener ge ty zu -
ją cych by ło zmniej sze nie sen no ści oraz zwięk sze nie wy daj no ści umy sło wej.
Więk szość stu den tów de kla ro wa ła, że po wy pi ciu na po jów ener ge ty zu ją -
cych od czu wa ła po bu dze nie (73%). Znacz ny od se tek stu den tów de kla -
ro wał rów nież ko ła ta nie ser ca (32%), bez sen ność (26%) i drże nie rąk (23%).
Wnio ski: Na le ży zwra cać uwa gę na ilo ści wy pi ja nych na po jów ener ge ty zu -
ją cych, gdyż za war te w nich sub stan cje ak tyw ne spo ży wa ne w nad mia rze
mo gą  nie ko rzyst nie wpły wać na or ga nizm. 
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Opty ma li za cja die ty w za kre sie za war to ści so li
An na Woj ta sik, Edy ta Pie traś, Ewa Mat czuk, Han na Ku na cho wicz

Sa mo dziel na Pra cow nia War to ści Od żyw czych Żyw no ści, In sty tut Żyw no ści 
i Ży wie nia, War sza wa

Sód jest skład ni kiem od żyw czym nie zbęd nym dla or ga ni zmu czło wie ka.
Jed nak nad mier ne spo ży cie so li mo że pro wa dzić do wie lu po waż nych skut -
ków zdro wot nych i po wi kłań, ta kich jak m.in. nad ci śnie nie tęt ni cze, uda ry mó -
zgu, za wa ły ser ca, rak żo łąd ka, oste opo ro za, dys funk cja ne rek, a tak że oty łość.

Zgod nie z za le ce nia mi Świa to wej Or ga ni za cji Zdro wia, spo ży cie so li nie
po win no prze kra czać 5 g dzien nie, co od po wia da 2 g so du. W Pol sce spo ży cie
so li jest aż 2-3 ra zy więk sze niż wy no si bez piecz ny po ziom, za le ca ny przez WHO.

Głów nym źró dłem so du w die cie jest sól ku chen na (chlo rek so du – NaCl),
sto so wa na za rów no w go spo dar stwie do mo wym, jak i w prze my sło wym prze -
twór stwie żyw no ści. Na tu ral na za war tość so du w pro duk tach spo żyw czych
po cho dze nia ro ślin ne go i zwie rzę ce go jest nie wiel ka (od 0 do 140 mg/100 g,
co od po wia da 0-0,36 mg so li). W pro duk tach, do któ rych do da wa na jest sól
w trak cie pro ce sów tech no lo gicz nych, za war tość so du wzra sta o kil ka dzie -
siąt, a na wet o kil ka set ra zy w sto sun ku do uży te go su row ca. W pro duk tach
prze two rzo nych za war tość so li jest zróż ni co wa na i wy no si: oko ło 1,4-1,8%
w pie czy wie, od 1,5 g/100 g do po nad 4,7 g/100 g w se rach doj rze wa ją cych,
od oko ło 1,4 g/100 g do pra wie 4 g/100 g w wę dli nach. Znacz ne ilo ści so li
za wie ra ją róż ne go ty pu płat ki zbo żo we, so sy i go to we da nia, a zwłasz cza
kon cen tra ty spo żyw cze (np. zu py w prosz ku czy kon cen tra ty przy pra wo we).
Sza cu je się, że prze two rzo ne pro duk ty spo żyw cze są źró dłem oko ło 40-80%
so li w die cie, w za leż no ści od kra ju.

Z uwa gi na nie ko rzyst ne skut ki zdro wot ne istot na jest opty ma li za cja
die ty w kie run ku zmniej sze nia w niej za war to ści so li. Waż ne jest pro wa dze -
nie dzia łań edu ka cyj nych, zmie rza ją cych do prze ko ny wa nia po szcze gól nych
osób do mniej sze go zu ży cia so li w go spo dar stwie do mo wym i szer sze go
sto so wa nia jej za mien ni ków (np. so li so do wo -po ta so wej), ziół i przy praw,
jak rów nież wy bie ra nia spo śród pro duk tów do stęp nych na ryn ku tych, któ re
za wie ra ją mniej so li.

Od po wied nie zna ko wa nie pro duk tów w za kre sie za war to ści so li, w tym
pro duk tów o ob ni żo nej jej za war to ści w sto sun ku do wy ro bów kon wen cjo -
nal nych, mo że być zna czą cym czyn ni kiem wpły wa ją cym na pra wi dło wy
wy bór kon su men ta.
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Zgod nie z Roz po rzą dze niem UE nr 1169/11 od dnia 13 grud nia 2016 ro ku
po da wa nie za war to ści so li w pro duk tach bę dzie obo wiąz ko we. Za war tość so -
li wy li cza się z za war to ści so du: sól (g) = sód (g) x 2,5. Do ce lów zna ko wa nia
ja ko war tość re fe ren cyj ną spo ży cia so li przy ję to 6 g/dzień.

Oce na współ za leż no ści mię dzy wzo ra mi za cho wań ży wie nio wych
a za bu rze nia mi ma sy cia ła i ak tyw no ścią fi zycz ną dziew cząt.

Pro jekt GE Ba He alth
Ka ta rzy na Za bo ro wi cz1, Jo an na Ko wal kow ska2,Jo lan ta Czar no ciń ska1,

Li dia Wą do łow ska2, Ewa Ba bicz -Zie liń ska3, 
Ma rze na Je żew ska -Zy cho wi cz4

1Ka te dra Hi gie ny Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet Przy rod ni czy w Po zna niu, 2Ka te dra
Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet War miń sko -Ma zur ski w Olsz ty nie, 3Ka te dra Han dlu 

i Usług, Aka de mia Mor ska w Gdy ni, 4Ka te dra Or ga ni za cji i Eko no mi ki Kon sump cji,
Szko ła Głów na Go spo dar stwa Wiej skie go w War sza wie

Wstęp: W okre sie dzie cię cym i mło dzień czym w naj więk szym stop niu kształ to -
wa ne są za cho wa nia i na wy ki, któ re utrwa la ne są w do ro słym ży ciu. Do ty czy
to tak że za cho wań ży wie nio wych, dba ło ści o zdro wie oraz ak tyw no ści fi zycz nej.
Za cho wa nie rów no wa gi po mię dzy od ży wie niem or ga ni zmu a ak tyw no ścią
fi zycz ną jest klu czo we dla dłu go trwa łe go zdro wia. Ce lem ba dań by ła oce na
za leż no ści po mię dzy wzo ra mi za cho wań ży wie nio wych a za bu rze nia mi ma -
sy cia ła i ak tyw no ścią fi zycz ną dziew cząt.
Me to dy: Ba da nia mi ob ję to 1107 dziew cząt z ogól no pol skiej pró by re pre zen ta -
tyw nej dla dziew cząt w wie ku 13-21 lat. Z ba zy PE SEL wy lo so wa no 2104 oso -
by. Wy wia dy zre ali zo wa no u 52,6% pró by wyj ścio wej. Ak tyw ność fi zycz ną
oce nio no u 1080 osób przy uży ciu wa li do wa ne go kwe stio na riu sza IPAQ.
Uży wa jąc trzech wa li do wa nych kwe stio na riu szy okre ślo no uroz ma ice nie spo -
ży cia żyw no ści (kwe stio na riusz FI VeQ), spo ży cie błon ni ka (kwe stio na riusz
BSQFVF) i spo ży cie tłusz czów (kwe stio na riusz BSQF). Za po mo cą ana li zy sku -
pień wy od ręb nio no czte ry wzo ry za cho wań ży wie nio wych dziew cząt: uroz ma -
ico ny wy so ko tłusz czo wy (S1; 24,7% pró by), ma ło uroz ma ico ny ni sko tłusz czo wy
ni sko błon ni ko wy (S2; 21,2% pró by), ni sko błon ni ko wy (S3; 29,1% pró by) i ni sko -
tłusz czo wy (S4; 25,0% pró by).
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Wy ni ki: Dziew czę ta o wzo rach S1 i S3 cha rak te ry zo wa ły się mniej szą ma są
cia ła – śred nio o 2-3 kg, niż szą war to ścią wskaź ni ka BMI – o 1,0-1,5 kg/m2

oraz mniej szym ob wo dem ta lii – o 2,7-3,5 cm i wskaź ni kiem WHtR – o 0,02,
w po rów na niu z re spon dent ka mi o wzo rach S2 i S4. Wśród dziew cząt o wzo -
rach S1 i S3 nie do wa gę mia ło od po wied nio oko ło 16% i 11% osób, na to miast
nad wa gę i oty łość – po 10%. W gru pach o wzo rach S2 i S4 nie do wa gę
mia ło po 7% re spon den tek, a nad wa gę i oty łość od po wied nio 13% i 15%.
Gru py S2 i S4 rów nież cha rak te ry zo wa ły się naj wyż szym od set kiem osób 
z oty ło ścią cen tral ną (11-12%). Naj więk szą ak tyw no ścią fi zycz ną cha rak te ry -
zo wa ły się dziew czę ta o wzo rach S1 (900 MET -mi nut/ty dzień) i S4 (890
MET -mi nut/ty dzień). Na to miast gru py o wzo rach S3 i S2 uzy ska ły war to ści
MET na po zio mie 760-800 MET -mi nut/ty dzień. 
Wnio ski: Dziew czę ta o od mien nych wzo rach za cho wań ży wie nio wych róż -
ni ły się po zio mem ak tyw no ści fi zycz nej i wy stę po wa niem za bu rzeń ma sy
cia ła. Mniej sze za gro że nie oty ło ścią stwier dzo no u re spon den tek o wzo rze
uroz ma ico nym wy so ko tłusz czo wym, przy czym dziew czę ta te by ły jed no -
cze śnie naj bar dziej ak tyw ne fi zycz nie. Wy ni ki su ge ru ją, że spo ży wa nie uroz -
ma ico nej die ty i więk sza ak tyw ność fi zycz na mo gą zmniej szać ry zy ko oty ło ści
u dziew cząt, po mi mo wy so ko tłusz czo we go cha rak te ru ich die ty.
Ba da nia fi nan so wa no w ra mach pro jek tu NCN nr N N404 068540.
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Od żyw ki i su ple men ty die ty sto so wa ne przez męż czyzn 
uczęsz cza ją cych do si łow ni

Ma rze na Zo ło teń ka -Sy no wiec, Da riusz Sper czyń ski
In sty tut Die te ty ki, Pań stwo wa Wyż sza Szko ła Za wo do wa w Ny sie

Wzmo żo ny wy si łek fi zycz ny, ja kie mu pod da ją się oso by re gu lar nie uczęsz cza -
ją ce do si łow ni zwięk sza za po trze bo wa nie na ener gię, skład ni ki od żyw cze (wę glo -
wo da ny, biał ko, tłusz cze), wi ta mi ny oraz mi ne ra ły. Ist nie je ko niecz ność sto so wa nia
od po wied niej, zbi lan so wa nej die ty, któ ra utrzy ma or ga nizm w do brej kon dy cji
zdro wot nej, bę dzie sprzy ja ła roz wo jo wi zdol no ści wy sił ko wych, a tak że szyb szej
re ge ne ra cji po wy sił ku zwią za nym z ob cią że niem mię śni i ukła du ner wo we go.
Stąd co raz więk sze za in te re so wa nie od żyw ka mi, a tak że su ple men ta mi die ty przez
oso by upra wia ją ce sport, głów nie przez męż czyzn uczęsz cza ją cych do si łow ni.
Cel pra cy: Ce lem pra cy by ło zba da nie czę sto tli wo ści spo ży cia po szcze gól -
nych ro dza jów od ży wek i su ple men tów sto so wa nych przez męż czyzn
uczęsz cza ją cych do si łow ni.
Ma te ria ły i me to dy ka pra cy: Ba da niu zo sta ło pod da nych 100 męż czyzn, 
w róż nym wie ku (od 15 do po wy żej 40 lat), ak tyw nych fi zycz nie, uczęsz cza ją cych
do si łow ni, za miesz ku ją cych wo je wódz twa dol no ślą skie i opol skie. W ce lu uzy ska -
nia in for ma cji na te mat sto so wa nych przez an kie to wa nych su ple men tów die ty
oraz ce lu ich sto so wa nia po słu żo no się au tor skim kwe stio na riu szem  an kie ty.
Pierw sza część za wie ra ła py ta nia so co jo de mo gra ficz ne (wiek, wy kształ ce nie, sy tu -
acja eko no micz na), sto pień za awan so wa nie tre nin go we go oraz ce le tre nin gu.
Część dru ga ba da ła zna jo mość su ple men tów die ty wśród an kie to wa nych oraz po -
zwo li ła na okre śle nie czę sto tli wo ści ich  spo ży wa nia przez an kie to wa nych. W za -
leż no ści od py ta nia w an kie cie moż na by ło wska zać jed ną lub kil ka od po wie dzi.
Wnio ski: Naj czę ściej sto so wa ny mi su ple men ta mi przez męż czyzn uczęsz cza -
ją cych do si łow ni oka za ły się od żyw ki biał ko we, pre pa ra ty wi ta mi no wo -mi ne -
ral ne, kwa sy tłusz czo we ome ga 3 oraz kre aty na. Od żyw ki biał ko we zna la zły
się w sta łej su ple men ta cji 58% ba da nych. Pre pa ra ty wi ta mi no wo -mi ne ral ne
co dzien nie (sta ła su ple men ta cja) przyj mo wa ne by ły przez 36% re spon den tów,
na to miast kwa sy tłusz czo we ome ga 3 przez 32%. Kre aty na znaj do wa ła się w sta -
łej su ple men ta cji u 22% ba da nych, na to miast 26% sto so wa ło ją od cza su do cza -
su. Naj rza dziej sto so wa ne by ły ta kie su ple men ty jak HMB, L -kar ni ty na. Aż 96%
an kie to wa nych nie przyj mo wa ło HMB wca le. 2% sto so wa ło ten su ple ment od
cza su do cza su, ko lej ne 2% rzad ko. L -kar ni ty na nie by ła sto so wa na w ogó le
przez 88% an kie to wa nych. 
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Wiel kość spo ży cia skład ni ków od żyw czych u osób 
ze zdia gno zo wa nym nad ci śnie niem tęt ni czym

An ge li ka Śmi do wicz, Ju li ta Re gu ła
Ka te dra Hi gie ny Ży wie nia Czło wie ka, Uni wer sy tet Przy rod ni czy w Po zna niu

Ra cjo nal na die ta po win na od gry wać za sad ni czą ro lę w za po bie ga niu
i le cze niu nad ci śnie nia tęt ni cze go. Od po wied nia po daż skład ni ków od żyw -
czych po zwa la na utrzy ma nie pra wi dło wej ma sy cia ła oraz ogra ni cze nie sto -
so wa nia le ków prze ciw nad ci śnie nio wych. Ce lem pra cy by ło zba da nie
wiel ko ści spo ży cia skład ni ków od żyw czych oraz sta nu od ży wie nia osób ze
zdia gno zo wa nym nad ci śnie niem tęt ni czym. W ba da niach uczest ni czy ło
29 ko biet i 26 męż czyzn w wie ku 45+. Skład die ty oce nio no me to dą bie żą -
ce go no to wa nia (za pis 7-dnio wy), na to miast stan od ży wie nia na pod sta wie
po mia rów an tro po me trycz nych. W ca ło dzien nych ra cjach po kar mo wych
(CRP) pa cjen tów wy ka za no de fi cyt ener gii, wę glo wo da nów, włók na po kar -
mo we go, wie lo nie na sy co nych kwa sów tłusz czo wych, kwa su fo lio we go, wi -
ta min D i C. Stwier dzo no nad mier ne po bra nie ener gii po cho dzą cej z tłusz czu
i na sy co nych kwa sów tłusz czo wych. Po daż więk szo ści skład ni ków mi ne ral -
nych by ła nie wy star cza ją ca. Wy ka za no za leż ność po mię dzy nie od po wied -
nim skła dem die ty a sta nem od ży wie nia pa cjen tów.

43



Z 
U

W
ZG

LĘ
DNIENIEM REKOMEND

ACJI    

Polskiego Forum 
Profilaktyki 

Chorób Układu Krążenia
i Polskiego Towarzystwa 

Diabetologicznego

oraz norm

     Instytutu Żywności i Żywienia

Już wkrótce!
nowe

wydanie

zamówienia można składać: telefonicznie 0 801 55 45 42 
oraz w sklepie internetowym www.sklep.medyk.com.pl

p
ra

ktyczn
y p

o
ra

d
n

ik żyw
ie

n
io

w
y

w
 odchudzaniu oraz profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu 2 oraz chorób sercow

o-naczyniow
ych



SPON SO RZY


