NAJWIEKSZE MITY NA TEMAT ZDROWEGO ODZYWIANIA

Jedzacy duzo owocow rzadziej choruja? - Niekoniecznie!
Zywno$é eko jest zdrowsza? - Nie zawsze!

Ludzie z nadwagq zyjq krécej? - Nieprawda!

Moi Drodzy!

Powrdot do natury, unikanie ttuszczdw, rezygnacja z miesa,
spozywanie duzej ilosci warzyw i owocéw - pomystdw na zdrowe
odzywianie jest cate mndstwo. Jednak jak sie okazuje nie wszystkie z nich
przechodzg bez zastrzezen naukowg weryfikacje.

W tym artykule chciatam Wam przedstawi¢ powszechne mity

zywieniowe. Przygotujcie sie na zaskoczenie!

1. MIT OWOCOW

Czy jedzenie duzych ilosci owocow chroni nas przed chorobami?

Od dziecka jestesmy zachecani do spozywania owocow jako zrédia
witamin majgcych utrzymac nas przy zdrowiu. Z jednej strony to prawda
- sq bogate w cenne sktadniki odzywcze. Z drugiej jednak: owoce nie
kazdemu stuzg, a ich nadmiar moze sprzyjac¢ niektérym dolegliwosciom
i schorzeniom. Gtéwnie ze wzgledu na zawartg w nich stodycz.

Niektore owoce zwiaszcza sliwki oraz gruszki zawierajg spore ilosci
sorbitolu - alkoholu cukrowego, ktéory w duzych dawkach ma dziatanie
przeczyszczajace. To ttumaczy, dlaczego jedng z najpopularniejszych
domowych metod na zaparcia jest zjedzenie garsci suszonych sliwek. Ten
efekt jednak nie zawsze jest pozadany. Sorbitol w duzych dawkach nasila

procesy fermentacyjne w jelitach i przyspiesza ich perystaltyke.



Gdzie kryje sie sorbitol?

Najwiecej jest go w gruszkach, sliwkach, brzoskwiniach, morelach,
jabtkach i wisniach. W owocach suszonych jego stezenie jest cztero albo
pieciokrotnie wyzsze niz w Swiezych. Ale uwaga: alkohol cukrowy znalez¢
mozemy nie tylko w owocach. Jako ze jest stodki i pomaga utrzymacé
wilgotnosé¢ artykutdow spozywczych, stanowi czesty dodatek do produktéw
niskokalorycznych, deseréw mlecznych, lodéw, dzemdw, galaretek,

ptatkdw $niadaniowych czy gum do Zucia.

2. MIT TLUSZCZU

Czy tlusta zywnos¢ wywotuje choroby?

Styszat o tym kazdy z nas: jedzac ttusto, bedziemy nie tylko otyli
i nieatrakcyjni, ale przede wszystkim - chorzy. Cate pokolenia lekarzy
i naukowcéw uznawaty, ze gtdbwng odpowiedzialnos¢ za nadwage
i zwigzane z nig choroby ponosi ttuste jedzenie. Miliony pacjentow
poddano terapiom, by uwolni¢ ich od niezdrowych nawykdéw zywieniowych.
Na walke z tym zagrozeniem wydaje sie miliardy ztotych rocznie. Powstat
nawet odrebny ,bezttuszczowy” przemyst! Ale sytuacja wcale nie jest tak
oczywista....

Przeprowadzona kilka lat temu metaanaliza 21 niezaleznych badan,
w ktorych udziat wzieto tgcznie prawie 350 tysiecy uczestnikdéw, wykazata,
Zze nie ma bezposredniego zwigzku miedzy nasyconymi kwasami ttuszczo-
wymi - ktdre wystepujg w produktach zwierzecych, np. w czerwonym
miesie, serach i masle - a zawatem serca czy miazdzycg. Nie udato sie
znalez¢ jednoznacznych dowoddw na to, ze tluste potrawy zwiekszajq
ryzyko zachorowan.

Szkodliwe sq nie same ttuszcze nasycone, co potaczenie ich z produ-
ktami bogatymi w cukry. Tluszcz stanowi bowiem nieodzowny sktadnik
diety cztowieka. Odpowiednia jego ilos¢ (w przypadku osoby dorostej od
60 do 80 g dziennie) jest zalecana po to, by dostarczy¢ sobie sktadnikéw
niezbednych: nienasyconych kwasow ttuszczowych czy rozpuszczalnych

w tluszczach witamin A, D, E i K.



W racjonalnej diecie jest miejsce na jajka, sery masto czy mieso,
ale wazne jest takze uwzglednienie ttuszczédw roslinnych pochodzacych
z orzechow, nasion czy olejow. Jakos¢ ttuszczow ma duze znaczenie
- niekorzystny wptyw na zdrowie majq te przetworzone i poddane wysokiej

temperaturze na przyktad podczas smazenia.

3. MIT EKOLOGICZNEJ PRODUKCII

Czy zywno$¢ wytwarzana tradycyjnie jest zdrowsza?

Rosliny i mieso produkowane ekologicznie majg wiecej wartosci
odzywczych od tych wytwarzanych przemystowo? W rzeczywistosci obie
grupy rdznig sie znaczaco pod jednym wzgledem...

Chcac zrobi¢ co$ dobrego dla siebie i swojego organizmu, chetnie
siegamy po produkty eko. Wielu z nas sadzi, ze to, co urosto bez zbednej
chemii, zawiera wiecej witamin i mineratéw. Jednak czy ekobanan jest rze-
czywiscie zdrowszy od tego wyprodukowanego w sposob konwencjonalny?

Badanie bazujgce na ponad 200 zrédfach nie znalazto Zzadnego
potwierdzenia tej tezy. Pod wzgledem substancji odzywczych banany
z upraw ekologicznych i konwencjonalnych nie réznig sie od siebie.
Podobnie jest z innymi gatunkami owocéw i warzyw. Jedyna rdznica
miedzy nimi poza ceng dotyczy substancji szkodliwych: produkty eko
zawierajg od 10 do 100 razy mniej sSrodkéw ochrony roslin.

Nie oznacza to, ze zywnos$¢ konwencjonalna moze byc¢ toksyczna czy
sprzyjajaca powstawaniu chordb. Zanim trafi na potki sklepowe, musi
bowiem spetni¢ okreslone standardy jakosci, w tym rdéwniez zwigzane
z bezpieczenstwem jej spozywania. Jesli kto$ woli, moze kupowacd
produkty eko - musi jednak mie¢ na wzgledzie, ze nie dowiedziono

jednoznacznie, iz sq one lepsze dla naszego zdrowia.

4. MIT NADWAGI

Czy otyli zyja krocej?

Od dziesiecioleci wszyscy doskonale wiemy, ze ludzie z nadwagq
czesciej chorujg na raka, cukrzyce i nadcisnienie tetnicze - a w konse-

kwencji zyjg krécej. O dziwo, nie jest to do koAca prawda.



Od pokolen lekarze usilnie przestrzegajg przed otytoscig - traktujac
ludzi z nadwagg jak osoby chore, ktére trzeba poddac leczeniu. Pierwsze
watpliwosci co do stusznosci takiej oceny ryzyka wyrazili lekarze
z pogotowia ratunkowego i oddziatéw intensywnej terapii. Zauwazyli
dziwng prawidtowosé: zawat u ciezszych, niewysportowanych pacjentéw
znacznie rzadziej konczyt sie Smiercig niz u szczuptych, wytrenowanych
ludzi - cho¢ wediug podrecznikéw medycyny powinno by¢ zupetnie
odwrotnie.

Badania dtugoterminowe potwierdzity te obserwacje: ludzie z nadwagq
z medycznego punktu widzenia sg nie tylko zdrowsi, ale i wrecz zyjq
dtuzej! Ryzyko zgonu jest u nich o sze$¢ procent nizsze niz u oséb
o normalnej wadze. Przyczyng tzw. ,paradoksu wagowego” jest to,
ze grubsi ludzie majgq wieksze zapasy energii, co jest korzystne w przypadku
wielu chorob. Lekarz Achim Peters z Uniwersytetu w Lubece wraz z grupq
kolegéw odkryt, ze kilka kilogramow wiecej chroni przed chorobami takimi
jak: miazdzyca, udar, depresja, zanik mie$ni czy osteoporoza.

Takze Ingrid Muhlhauser z Uniwersytetu w Hamburgu potwierdzita
w swoich obserwacjach, ze ludzie z niewielkqg nadwagq faktycznie zyjq
dtuzej. Ale korzysci odnotowywane sg jedynie w przypadku paru
dodatkowych kilograméw. Thomas Frieden z Centrum Ochrony Zdrowia
i Prewencji w USA wskazuje, ze wieksza nadwaga zmienia zalete w wade:
ryzyko zgonu u otytych jest znacznie wyzsze niz u ludzi o normalnej

wadze.

5. MIT MARGARYNY

Co jest zdrowsze: margaryna czy masto?

Margaryna bazuje na tluszczach roslinnych, ale nie sprawia to
automatycznie, ze jest lepsza od masta...

Wskutek przemystowego utwardzania oleju roslinnego w procesie
produkcji margaryny powstajg nienaturalne zwigzki zwane ttuszczami
trans, ktére miedzy innymi zaburzajg przemiany metaboliczne i sprzyjajq

rozwojowi cukrzycy.



Znany lekarz i ekspert w dziedzinie zywnosci dr Bruce West nazywa
margaryne ” ptynnym plastikiem”. Na szczescie nowoczesne technologie
przetwarzania tluszczow pozwalajg zminimalizowa¢ zawartos¢ izomerdow
trans - ale czy podczas zakupdw zwracamy na to uwage? Co wiecej,
te bardziej luksusowe margaryny zwykle sg wzbogacane o tzw. fitosterole,
ktére moggq pomdéc w wyregulowaniu poziomu cholesterolu we krwi.
O korzystnym efekcie decyduje jednak dawka: wiele o0séb traktuje
margaryny jako produkt zdrowy i dlatego spozywa je w ilosci wiekszej, niz
jest to zalecane.

Wiec moze jednak masto? Przemawia za nim fakt, iz jest produktem
naturalnym, dostarczajacym organizmowi witamin A, D i E. Masta nie
nalezy sie obawia¢, pod warunkiem ze bedziemy uzywac¢ go od 2 do 4

tyzeczek dziennie.

Moi Drodzy: niezaleznie od tego jakie
produkty bedziecie spozywaé, pamietajcie o
tym, ze najwazniejszq sprawa dla naszego

zdrowia jest zachowanie umiaru i zdrowego

rozsadku.

Pozdrawiam

Justyna Jaskulska



