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Streszczenie

W wyniku przemian ekonomicznych rynek produktéw zywnosciowych w Polsce
upodabnia si¢ do rynkéw zachodnich. Globalizacja oraz wspdlna polityka zywnoSciowa
i zdrowotna Unii Europejskiej prowadzi réwniez do ustalania zblizonych zalecen zywie-
niowych we wszystkich jej krajach. Wytyczne te maja na celu zmniejszenie odsetka oséb
cierpigcych na coraz powszechniej wystepujace choroby cywilizacyjne, wynikajace ze
ztych nawykéw zywieniowych. Zawarte w zaleceniach informacje dotyczg iloSci poszcze-
gblnych produktéw zywnosciowych, ktére powinny znalez¢ si¢ w codziennej diecie
w celu zapewnienia organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw przy zachowaniu
prawidiowej wagi. Zalecenia zywieniowe nie sg jednakowe dla wszyskich — nalezy je
indywidualizowaé, np. ze wzgledu na wiek czy pteé. Zalecenia Zywieniowe przedstawiane
sa w formie graficznej w postaci piramid oraz talerzy (két) zdrowego zywienia. Celem
niniejszego opracowania jest zaprezentowanie zmian, jakie nastgpity w zaleceniach
zywieniowych i ich formach popularyzacji, na przykfadzie Polski i USA.

Stowa kluczowe: zalecenia zywieniowe, piramida zdrowego zywienia, talerz zdrowia,
racjonalne odzywianie.

1. Wstep

Lata przemian ekonomicznych sprawity, ze rynek produktéw zywnosciowych
w Polsce upodobnit si¢ do rynkéw zachodnich. Ze wzgledu na nowe metody
produkcji zywnoSci konsumentom oferuje si¢ coraz szerszy asortyment produktéw.
W wyniku wzmozonego rozwoju migdzynarodowych sieci handlowych oraz sieci
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restauracji fast-food, dziatalno$ci medidw, szczegdlnie Internetu, zaobserwowac
mozna homogenizacje wzorcow konsumpcji zywnosci [Kwasek 2010].

Istnieje zalezno$¢ miedzy rodzajem spozywanych produktéw spozywczych,
ich sktadem odzywczym a zdrowiem. Produkty zywnoSciowe powinny dostar-
cza¢ organizmowi odpowiednich iloSci energii i skfadnikéw odzywczych w celu
zapewnienia jego prawidlowego funkcjonowania. Zmieniajacy si¢ styl zycia powo-
duje nadkonsumpcje zywnosci w krajach wysoko rozwinigtych. Czgsto popetniane
btedy zywieniowe, a wigc stosowanie nadmiernej iloSci zywnoSci wygodnej,
typu fast-food, nieregularne positki, spozywanie positkéw w stresie, podjadanie,
prowadza do wystgpowania szeregu chordb dietozaleznych, tj. otytosci, miazdzycy,
chordéb nowotworowych ukfadu pokarmowego czy cukrzycy typu 2 [Kunachowicz
i in. 2005, Gawecki i Mossor-Pietraszewska 2006, Sygut 2013a i 2013b, Normy
zywienia... 2012, McCullough i in. 2002, Pan i in. 2011, Bernstein i in. 2010].

Celem niniejszego opracowania jest zaprezentowanie zmian, jakie nastgpity
w zaleceniach zywieniowych i ich formach popularyzacji, na przyktadzie Polski
i USA.

2. Ustalanie wytycznych oraz formy przedstawiania zalecen
zywieniowych

W krajach europejskich wytyczne dotyczace prawidtowego odzywiania
opracowywane sa przez FAO (Organizacje Narodéow Zjednoczonych ds. Wyzy-
wienia i Rolnictwa), WHO (Swiatowa Organizacje Zdrowia) i UNU (Uniwersytet
Narodéw Zjednoczonych). Zalecenia ww. organizacji sg nastgpnie dostosowy-
wane do warunkéw poszczegdlnych krajow UE. Jest to zwigzane z odmiennymi
uwarunkowaniami socjobiologicznymi oraz kulturowymi. Z racji prowadzenia
w krajach UE wspdlnej polityki zdrowotnej oraz zywieniowej dazy si¢ do ujed-
nolicania norm. W Polsce za wytyczne dotyczace zywienia odpowiadajg Instytut
Zywnosci i Zywienia, Komitet Zywienia Czlowieka PAN oraz Polskie Towarzy-
stwo Nauk Zywieniowych [Kwasek 2010, Normy zywienia... 2012, Ciborowska
1 Rudnicka 2010].

Wedtug H. Gertiga i J. Gaweckiego [2007, s. 122] ,,zalecenia zywieniowe sg
to wskazania dotyczace proponowanych zmian spozycia wybranych produktéw
spozywczych i zawartych w nich sktadnikéw odzywczych, uzasadnione potrzeba
poprawy stanu odzywiania i ochrony spoteczefstwa oraz profilaktyka chordéb”.

Pierwsze proby ustanowienia zalecen zywieniowych zwigzane byty z walka
z glodem i niedozywieniem na §wiecie. W XIX w. piramida zdrowia w zakresie
odzywiania wygladala nast¢pujaco: na samym szczycie znajdowato si¢ migso
i inne pokarmy wysokobiatkowe pochodzenia zwierzgcego, a takze tluszcze
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(masto, stonina, §mietana), nieco nizej pokarmy maczne i stodycze, natomiast na
samym dole warzywa i owoce, w ktdrych ceniono tylko pewna ilo§¢ sktadnikéw
mineralnych i blonnika przeciwdziatajacego zaparciom [ Wisniewska-Roszkowska
1987, Normy zywienia... 2012].

Graficzng formg przedstawiajaca zalecenia Zywieniowe jest piramida zdro-
wego odzywania oraz talerz (koto) zdrowia. Pierwsza piramida zdrowego odzy-
wiania zostata opracowana i opublikowana w 1992 r. w USA przez USDA (United
States Departure of Agriculture) [USDA’s Food Guide... 1992]. W Polsce opra-
cowaniem piramidy zajmuje si¢ Instytut ZywnoSci i Zywienia [Jarosz i in. 2012a,
Produktowe wytyczne... 2009]. Istnieje réwniez osobna piramida skierowana do
dzieci i mtodziezy. Jest to zwigzane z innym zapotrzebowaniem na sktadniki
odzywcze tej grupy spotecznej. Pewnym novum jest talerz zdrowia opracowany
przez Radg ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia.
Przedstawiono na nim proporcje poszczegdlnych grup produktéw zywnoSciowych,
z ktérych powinny sie sktada¢ pelnowartosciowe positki [Podstawy teoretyczne...
2010, Zasady... 2014].

3. Zalecenia zywieniowe w Polsce — piramida zdrowego zywienia

Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia pod pojeciem racjonalnego zywienia
najczeSciej rozumie sie ,,odzywianie, ktore jest praktyczng realizacja zalecefi
wynikajacych z aktualnej wiedzy o zywnoSci, potrzebach pokarmowych orga-
nizmu cztowieka oraz roli zywienia w profilaktyce i leczeniu choréb” [Gawecki
2002, s. 21].

Nie ma takiego produktu spozywczego, ktéry zawieralby wszystkie niezbgdne
sktadniki odzywcze w odpowiednich, potrzebnych organizmowi iloSciach
[Gawecki i Mossor-Pietraszewska 2006]. Tylko wykorzystanie wielu réznorodnych
produktéw pozwala na wiasciwe zbilansowanie diety [Bender 1980].

Zgodnie z informacjami zawartymi w piramidzie zdrowego zywienia opraco-
wanej przez Instytut Zywnosci i Zywienia w 2009 r. (rys. 1) w celu zapewnienia
organizmowi sktadnikéw odzywczych w odpowiedniej ilosci nalezy uwzgledni¢
w dziennej racji pokarmowej produkty z kazdej spos§rdéd wydzielonych pigciu grup
[Podstawy teoretyczne... 2010, Zasady... 2014, Jarosz 1 in. 2012a, Ciborowska
1 Rudnicka 2010, Koztowska-Wojciechowska 2004]:

1. Produkty zbozowe (weglowodanowe) powinny znalez¢ si¢ w kazdym positku
w ciaggu dnia. Zaleca si¢ stosowanie urozmaiconych rodzajow tych produktéw —
ciemnego pieczywa, kasz, ptatkéw zbozowych, miisli, makaronéw. Nie nalezy
jednak spozywaé w nadmiarze produktéw wysoko przetworzonych, gdyz moga
one przyczyniaé si¢ do wystepowania choréb cywilizacyjnych. Najlepszym
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Zrédtem weglowodanéw ztozonych, biatka roSlinnego, cho¢ o niepetnej wartoSci
biologicznej (niedobdr lizyny i tryptofanu), witamin z grupy B — gtéwnie B, B,,
B, i PP, a takze bfonnika regulujgcego pracg przewodu pokarmowego, sg produkty
pelnoziarniste. Zawieraja one takze sktadniki mineralne.

Nie zapominaj o ruchu!

Rys. 1. Piramida zdrowego zywienia wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia opracowana
w 2009 r.

Zrédto: [Zasady... 2014].

2. Warzywa i owoce. Warzywa powinny by¢ spozywane 4 razy dziennie.
Wyjatkiem sa bogate w weglowodany ziemniaki, ktérych spozycie nie powinno
przekraczac¢ 1 porcji dziennie. Warzywa sg dobrym Zrédtem witamin (zwlaszcza
witaminy C oraz beta-karotenu i innych karotenoidéw), soli mineralnych i bton-
nika pokarmowego. Zaleca si¢ spozycie ich w jak najmniej przetworzonej postaci.
Owoce podobnie jak warzywa zawieraja duzo witamin, antyoksydantéw, soli
mineralnych i btonnika, jednak z racji stosunkowo duzej zawartoSci cukréw
prostych zaleca si¢ spozycie 3 porcji na dzie.

3. Mleko i przetwory mleczne sg Zrodfem fatwo przyswajalnego wapnia, wyso-
kowartoSciowego biatka, a takze witamin B,, A i D. Mtodziez, kobiety ci¢zarne
i karmigce matki powinni spozywaé 3—4 porcje mleka i jego przetworéw, osoby
doroste — 2 porcje. Bardzo korzystne jest stosowanie takze sfermentowanych
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napojéw mlecznych (jogurty, kefiry) i seréw twarogowych. Zétte sery nalezy
natomiast ograniczaé, gdyz zawierajg duzo ttuszczu, cholesterolu oraz soli.

4. Mieso, ryby oraz jaja powinny by¢ spozywane co najmniej raz dziennie, ale
nie wigcej niz 2-3 razy na dobe. Produkty te sa dobrym Zrédlem tatwo przyswa-
jalnego zelaza, petnowartoSciowego biatka i witamin z grupy B — gféwnie witamin
B,,. B, PP. Zaleca si¢ spozywanie chudych gatunkéw migs oraz ryb, szczegdlnie
morskich, ze wzgledu na obecnos$¢ w tych ostatnich bardzo korzystnych nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych z grupy omega-3.

5. Ttuszcze wystepuja w produktach spozywczych w postaci widocznej (np.
olej) oraz w postaci niewidocznej (ukrytej). Ttuszcz dostarcza najwigkszej iloSci
energii — szacuje si¢, ze w przecigtnej diecie mieszkanca kraju wysoko rozwi-
nigtego ponad 30% energii pochodzi z ttuszczu [Ciborowska i Rudnicka 2010].
Zaleca si¢ spozywanie ttuszczow pochodzenia ro§linnego oraz ograniczenie
spozycia ttuszczéw zwierzecych.

We wczesniejszej piramidzie — opracowanej w 2007 r. (rys. 2) — mozna
zauwazy¢ brak najwyzszego pigtra, a wigc ttuszczow roSlinnych. Do aktualnie
zalecanej piramidy dodano réwniez 2 bardzo wazne elementy: wode oraz aktyw-
no$¢ fizyczng.

Rys. 2. Piramida zdrowego zywienia wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia opracowana
w 2007 r.

Zrédto: [Zasady... 2014].

Woda jest najwazniejszym skfadnikiem organizmu, pelni rol¢ termoregu-
lacyjna, transportowg oraz uczestniczy w reakcjach biochemicznych. Woda jest
dostarczana do organizmu w postaci ptyndéw, tj. wody pitnej, napojéw (dzienne
dobowe zapotrzebowanie to okoto 1,5 1), oraz wraz z ZzywnoScig o konsystencji
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statej — gtéwnie z owocami i warzywami (Srednio okoto 1 1 na dobe). Zapotrzebo-
wanie na wodg jest rézne (ze wzgledu na wiek, stan zdrowia itp.) oraz zalezne od
warunkow otoczenia [Ciborowska i Rudnicka 2010, Jarosz i in. 2012b].

Skfadnik, ktéry nie zostal uwzgledniony w Zadnej z omawianych piramid zdro-
wego zywienia, a ktéry jest obecny w codziennej diecie, to chlorek sodu (s6l). S6d
jest niezbednym elementem przebiegu niektérych proceséw metabolicznych; jego
niedobdr skutkuje szybkim odwodnieniem organizmu. Spozycie soli przekracza
jednak zapotrzebowanie organizmu (Srednio 8—12 g na dobe). Zwigkszona podaz
chlorku sodu podnosi ryzyko rozwoju nadci$nienia, nowotworu zotadka oraz
udaru mézgu. Wedtug zalecen WHO spozycie NaCl powinno ograniczaé si¢ do
5 g dziennie, co odpowiada 2 g sodu/dzief [Sprawa spozycia soli... 2010, Busch
11n. 2010, Sodium Intake... 2012].

4. Amerykanska piramida jako wzor dla innych krajéw

W Stanach Zjednoczonych pierwsza w historii piramida funkcjonowata pod
nazwg Food Guide Pyramid. Byta ona bardzo prosta, sktadata si¢ z 4 pigter — od
najnizszego (produktéw zbozowych) przez pigtro warzyw i owocow, mleka i jego
przetworéw oraz migsa, az do najwyzszego, zawierajacego ttuszcze i stodycze
[USDA’Food Guide... 1992, Catyniuk i in. 2011]. Piramida ta zostata w 2005 r.
zastgpiona przez MyPiramid (rys. 3).

e MyPyramid

o W res

" N Rt
PROD. ZBOZOWE

Rys. 3. Piramida zdrowego zywienia wedtug United States Departure of Agriculture
Zrédto: [USDA’s Food Guide. .. 2014].
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Najwazniejsze zmiany to podkreslenie istotno$ci aktywnoSci fizycznej oraz
sprecyzowanie sposobu podawania ilosci spozywanych produktéw (np. 1 szklanka
zamiast 1 porcji) [Haven i in. 2006]. Od 2011 r. zalecenia zywieniowe dla Amery-
kanéw przedstawiane sg w formie talerza MyPlate. Talerz jest podzielony na
4 czgSci: produkty zbozowe (30%), warzywa (30%), owoce (20%), biatko (20%).
Ponadto na rysunku znajduje si¢ mniejsze kétko, reprezentujace szklanke, w ktorej
znalez¢ powinny si¢ odtluszczone produkty mleczne. Kazda czgs§¢ opatrzona jest
dodatkowym komentarzem [My Plate... 2014].

5. Inne spojrzenie na zalecenia zywieniowe w USA

Piramida opublikowana przez USDA podlega ciagtym modyfikacjom. W lite-
raturze przedmiotu mozna spotkad jej wegetarianskie czy weganskie wersje [ Venti
i Johnston 2002, Leitzmann i Keller 2010]. Naukowcy z Harvard Medical School
opracowali wtasna wersj¢ piramidy i talerza — Healthy Eating Pyramid oraz
Healthy Eating Plate.

W Healthy Eating Pyramid (piramidzie zdrowego zywienia) niektérym
produktom przypisano zupetnie inne miejsca — pewne produkty zostaty przesu-
nigte na szczyt, inne odwrotnie (rys. 4).

Rys. 4. Piramida zdrowego zZywienia wedtug Harvard Medical School
Zrédto: [Healthy Eating. .. 2014].
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Elementem, ktéry nieodzownie taczy si¢ z prawidlowym zywieniem, jest
codzienna aktywno§$¢ fizyczna. Stanowi ona podstawe prezentowanej piramidy.

Druga warstwa piramidy zawiera produkty weglowodanowe, nowo wyodreb-
nione tluszcze roslinne oraz warzywa i owoce.

Zaleca sig, aby produkty zbozowe pochodzity z jak najmniej przetworzo-
nych mak gruboziarnistych, razowych, ktére sa jednocze$nie Zrédtem otrgbow
i blonnika. Produkty te powinny by¢ skfadnikami wigkszoSci positkow. Produkty
zbozowe wysoko przetworzone, takie jak biale pieczywo, bulki czy bialy ryz,
przesunig¢to na szczyt piramidy [Kozlowska-Wojciechowska 2004, Whole
Grains... 2014].

Obok weglowodanéw gtéwnym Zrddtem energii sg ttuszcze roSlinne. Zaleca
si¢ spozywanie olejéw stonecznikowego i rzepakowego, a takze oliwy z oliwek
oraz margaryn wysokiej jakoSci (bez kwaséw trans). Ttuszcze roslinne maja duze
znaczenie ze wzgledu na zawarto$¢ NNKT, ktére zmniejszajg ryzyko wystepo-
wania chorob serca [Fats and Cholesterol... 2014].

W analizowanej piramidzie wyodrgbniono grupe, ktérej w poprzednich pira-
midach nie byto — orzechy i nasiona ro§lin stragczkowych. Zaleca si¢ spozywanie
1-3 porcji tych produktéow dziennie. Orzechy sg Zrédtem kwasow tluszczowych
jednonienasyconych i wielonienasyconych, w tym takze omega-3. Nienasycone
kwasy ttuszczowe majg zdolno$¢ obnizania cholesterolu LDL. S3 réwniez dobrym
Zrédfem argininy, btonnika, potasu i witamin. Nasiona ro$lin stragczkowych to
bogate zrédto witamin z grupy B, szczegélnie B, i B, oraz kwasu foliowego,
potasu i biatka [Koztowska-Wojciechowska 2004, Nuts for the Heart... 2014].

Autorzy piramidy zdrowego zywienia wedtug Harvard Medical School
wyraznie wskazuja na réznice migdzy migsem czerwonym a migsem drobiowym
i rybami. Mieso jest przede wszystkim Zrédtem petnowartoSciowego biatka.
Zaleca si¢ spozycie biatka na poziomie 0,8 g na 1 kg masy ciala. Zauwazono, ze
migso czerwone powinno by¢ spozywane rzadziej niz migso biate czy ryby. Ogra-
niczenie w diecie migsa czerwonego moze obnizy¢ ryzyko wystapienia niektérych
choréb [Dietary Reference... 2005, Protein... 2014].

Na szczycie piramidy, jak juz wspomniano, znajduje si¢ migso czerwone,
a takze makarony, ryz bialy i biale pieczywo. Te ostatnie sa wysokokaloryczne,
a poniewaz nie maja duzej wartoSci odzywczej, nie powinny by¢ zbyt czesto
konsumowane.

W powyzszej piramidzie uwzgledniono réwniez alkohol oraz suplementy diety.
Alkohol powinien by¢ spozywany z umiarem. Nie powinno si¢ spozywac wigcej
niz 1 (kobiety) lub 2 (m¢zczyZni) drinkéw dziennie. Alkohol jest kaloryczny, pity
w nadmiarze powoduje podwyzZszenie ci$nienia krwi, fatwo tez uzaleznia [Healthy
Eating... 2014].
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TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA
n

ZDROWE OLEJE

Stosuj zdrowe oleje
(takie jak oliwa z oliwek
i olej rzepakowy)

do gotowania

i satatek. Ogranicz
masto. Unikaj
tluszczow trans.

Pij wodg, herbate lub
kawe (z matg iloscig
cukru lub bez). Ogranicz
mleko/nabiat (do 2 porcji
dziennie) oraz soki

(1 mata szklanka
dziennie. Unikaj napojow
stodzonych.
Im wiecej warzyw
iim bardziej
zréznicowane — tym
lepiej. Ziemniaki

i frytki sie nie liczg.

Jedz petne ziarna
(brazowy ryz,
petnoziarniste
pieczywo i makaron).
Unikaj przetworzonych
ziaren (biatego
pieczywa i ryzu).

Wybieraj ryby, dréb,
fasole i orzechy.
Ogranicz czerwone
migso. Unikaj bekonu,
wedlin i innych

A OWOCE
Jedz duzo owocéw

we wszystkich
kolorach

BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE! przetworzonych migs.
Harvard School of Public Health Harvard Medical School o
\ / The Nutrition Source Harvard Health Publications i
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
. J

Rys. 5. Talerz zdrowego zywienia wedtug Harvard Medical School
Zrédto: opracowanie na podstawie [Healthy Eating... 2014].

Drugim graficznym opracowaniem zalecen zywieniowych jest Healthy Eating
Plate (talerz zdrowego zywienia) (rys. 4), ktéry jest uzupelnieniem MyPlate
opublikowanego przez USDA. W tatwy sposdb przekazuje si¢ za jego pomoca
wytyczne dotyczgce dokonywania prawidiowych wyboréw podczas kompono-
wania dan. Wedle zalecefi warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe talerza,
produkty pelnoziarniste 1/4 talerza, na pozostatej cz¢Sci powinny znalez¢ si¢
produkty bedace zrédtem biatka. Dieta powinna zawiera¢ takze umiarkowane
ilosci ttuszczéw pochodzenia ro§linnego oraz wode, ktdrg sugeruje si¢ spozywac
pod postacig wody pitnej, kawy lub herbaty. Pojawia si¢ rowniez zalecenie stay
active, czyli ,,badZ aktywny fizycznie”. Podobnie jak w przypadku MyPlate
rysunek opatrzono komentarzami uzupetniajacymi.

6. Podsumowanie

Zalecenia zywieniowe w Polsce, Europie oraz USA sg coraz bardziej zunifiko-
wane. Wynika to z postepujacej globalizacji oraz prowadzenia wspélnej polityki
zdrowotnej i Zywieniowe;.
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Wytyczne zywieniowe sg rozpowszechniane w formie graficznej w postaci
piramid oraz talerzy (ké6t) zdrowego zywienia. Przedstawione w nich zalecenia
to ogdlne sugestie dotyczace rodzaju i orientacyjnych iloéci produktéw z wymie-
nionych grup, ktére powinno uwzgledniaé si¢ w codziennej diecie. Zaktada sig, ze
spozywanie tych produktéw pokryje zapotrzebowanie organizmu na niezbedne
sktadniki odzywcze przy zachowaniu odpowiedniej masy ciata. Zalecenia
zywienia sg jednak ogdlnymi wytycznymi, ktore nalezy indywidualizowac.

Badania naukowe dowodza, ze przestrzeganie zalecefi zywieniowych w postaci
piramidy zdrowego zZywienia oraz talerza zdrowia prowadzi do zmniejszenia
ryzyka zachorowan na choroby cywilizacyjne, takie jak otytoS¢ czy choroby serca,
a takze ryzyka przedwczesnej $mierci.
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Dietary Guidelines and Forms of Their Popularisation

Due to economic changes, Poland’s food product market is converging with those of its
western counterparts. Globalisation and EU common food and health policy are leading
to the setting of similar nutritional guidelines in all EU countries. The guidelines are set
to decrease the risk of commonly occurring diseases, such as obesity and cancer, which
result in part from bad dietary habits. Using case studies from Poland and the U.S., the
article presents changes in nutritional guidelines and how they are being popularised.

Keywords: nutritional guidelines, food guide pyramid, healthy eating plate, a balanced
diet.



