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Szanowni Panstwo,

Zywienie, obok aktywnoéci fizycznej to jeden z najwazniejszych
czynnikéw stylu zycia warunkujgcych prawidtlowy wzrost, rozwoj oraz
utrzymanie zdrowia i dobrej kondycji zaré6wno fizycznej, jak
I psychicznej. Zmieniajagce si¢ warunki zycia, postep technologiczny,
automatyzacja codziennych czynno$ci oraz pospiech i brak czasu
powoduje, ze zmienia si¢ nasz sposOb zywienia. Coraz czesciej
stosujemy réznego rodzaju diety jako alternatywe do racjonalnego
zywienia, ponadto siggamy po produkty, ktore w opinii wielu oséb oraz
informacji  przekazywanych ~w  mediach  spotecznosciowych,
charakteryzuja si¢ ,,nadzwyczajnymi” wlasciwo$ciami. Sa one nazywane
jako ,,superfoods”, ,,superzywnosc”, czy ,,superprodukty”. Powody ich
stosowania sg bardzo rézne, od checi pozbycia si¢ zbednych kilogramow,
oczyszczenia organizmu, po koniecznos¢ stosowania z powodu schorzen,
takich jak np. otylo$¢, cukrzyca, zespdt metaboliczny, choroby uktadu
krazenia, niedokrwistos¢ czy fenyloketonuria. Wynika to réwniez coraz
czgsciej z checi ochrony planety 1 zroOwnowazonego ekosystemu, co
przektada si¢ na diet¢ przyjazna naszej planecie, tzw. planetary health
diet.

Aby obali¢ niektdére mity oraz przyblizy¢ problematyke dotyczaca
stosowania roznego rodzaju diet oraz niektérych ,,super” produktow
chetnie stosowanych przez osoby zwlaszcza miode, zainteresowane
zdrowym stylem zycia, Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych
zorganizowato kolejng, XXVII konferencje z cyklu ,Fakty i fikcje
w zywieniu cztowieka” pod hastem ,,Diety — moda czy konieczno$¢?”
W trakcie jej trwania postaramy si¢ odpowiedzie¢ na pytania: jakie sg
zalecane diety i dla kogo, czy wszyscy powinniS§my je stosowac,

dlaczego ,,diety cud” cieszg si¢ tak ogromng popularnosciag oraz czy ich
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stosowanie jest skuteczne i czy nie stanowig one zagrozenia dla zdrowia?
Ponadto ustosunkujemy si¢ do zagadnien zwigzanych z ,,nadzwyczaj-
nymi” wilasciwos$ciami niektorych produktéw, poprzez odpowiedzi na
nastepujace pytania: czy produkty uwazane za ,,super zywnos$¢” sg dla
nas korzystne? kiedy je powinnismy spozywac i w jakich ilo§ciach? oraz

czy mozna je zastapi¢ naszymi rodzimymi, znanymi produktami?

Mam nadziej¢, ze Konferencja spelni swoje zadanie, a zaprezen-
towane referaty spotkajg si¢ z szerokim odbiorem, oraz ze bedzie to
miejsce i czas na wymiang mysli, pogladow oraz najnowszej wiedzy
wtym zakresie. Mam tez nadziej¢, ze osoby zainteresowane tg
problematyka znajda odpowiedzi na wiele nurtujacych ich pytan
i watpliwosci.

Zapraszam serdecznie do wzigcia udzialu w konferencji, 1 goraco

zachgcam do dyskus;ji.

L/ fl
i) ~
fﬁ@awm
f‘!

Przewodniczaca Towarzystwa
Prof. dr hab. Jadwiga Hamutka
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Dr inz. Danuta Figurska-Ciura
Katedra Zywienia Cztowieka
Uniwersytet Przyrodniczy we Wroctawiu

Diety w terapii otylosci - historia i terazniejszo$¢

Industrializacja 1 automatyzacja codziennego zycia powoduje, ze
wydatki energetyczne przecigtnego czlowieka zyjacego w XXI wieku
stale si¢ zmniejszajg, a dostepnos¢ wysoko przetworzonego i wysoko-
energetycznego pozywienia zwigksza si¢. Prowadzi to nieuchronnie do
dodatniego bilansu energetycznego w organizmie i gromadzenia
niewykorzystanej energii w postaci tkanki thuszczowej. O niekorzystnych
skutkach otytosci 1 nadwagi dla zdrowia jednostki i spoteczenstwa
nikogo nie trzeba obecnie przekonywac. Otytos¢ zaréwno u dorostych
jak 1 u dzieci to powazny problem zdrowotny 1 jeden z powazniejszych
problemoéw epidemiologicznych w krajach rozwinigtych.

Otyloéé zostala przez Swiatowa Organizacje Zdrowia w 1997 roku
sklasyfikowana jako choroba [wg klasyfikacji ICD10 oznaczona kodem
66], na ktora cierpi obecnie okoto 65 milionow ludzi na swiecie [1].
Podkresla si¢ przy tym fakt, ze dotyka ona nie tylko osoby doroste ale
réwniez coraz wiecej dzieci [Kedzior i wsp. 2017]. Wsrdéd przyczyn
otylosci niezmiennie znajdujg si¢ zte nawyki zywieniowe, W tym
nadmiar pozywienia, brak Iub niedobory niektérych sktadnikow
odzywczych, a takze niewtasciwe ich proporcje, niewtasciwe pory
I sposoby spozywania positkow oraz niedostateczna ilo§¢ wody w diecie.
Otylos¢ wynika rowniez ze stylu zycia. Sprzyja jej styl sedentaryjny, bez
dostatecznej aktywnosci ruchowej, rézne natogi, a przede wszystkim
traktowanie jedzenia i napojow jako rozrywki lub czynnika regulujacego

emocje [Lee i wsp. 2010]. Znaczaca role odgrywaja tez czynniki
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psychologiczno-spoteczne, technicyzacja otoczenia, indywidualizm
I wyobcowanie jednostki ze spoteczenstwa, brak bliskosci innych osob,
zmiany roli i znaczenia wi¢zi rodzinnych, dazenie do kolekcjonowania
wrazen 1 ostabienie trwatych relacji miedzyludzkich [Ktosek 2016, Juru¢,
Bogdanski 2011, 6]. Wsréd czynnikow rozwoju otytosci wymienia si¢
takze czynniki medyczne: rézne schorzenia, zaburzenia metabolizmu,
choroby uniemozliwiajace ruch oraz choroby i zaburzenia psychiczne.
Pewien udziat w rozwoju otytoSci maja tez czynniki genetyczne, tj.
roznego rodzaju wady i predyspozycje wynikajace z posiadania
okreslonych genéw lub ich braku. W rozwoju otytosci istotng role moze
odgrywa¢ wiele gendéw, a okreslone polimorfizmy poszczegolnych
gendéw mogg zaréwno sprzyja¢ nadmiernemu gromadzeniu si¢ tkanki
thuszczowej w organizmie jak tez chroni¢ przed rozwojem otytosci.
Genetyczne uwarunkowania otylosci sg bardzo ztozone, a na ekspresje
genow rowniez w znaczacy sposob wplywa srodowisko i styl zycia
[Wasowski i wsp. 2013].

Mimo stosunkowo dobrej znajomo$ci roéznych  przyczyn
wystepowania otylosci, ich eliminacja nie jest tatwa, a leczenie otytosci
jest procesem dlugotrwalym i1 czasochtonnym, wymagajacym nie tylko
odpowiedniej motywacji i zaangazowania pacjenta ale tez wspotdziatania
pacjenta z gronem specjalistow: lekarzem, dietetykiem, fizjoterapeuta
I psychoterapeuta, a czasem takze chirurgiem [Respondek 2011]. Proces
leczenia otyloSci wymaga dobrej organizacji 1 niemalych naktadow
finansowych. Otylos¢ zwicksza ryzyko wystapienia takich chorob jak
cukrzyca typu 2, choroba wiencowa, nadci$nienie t¢tnicze, hiperchole-
sterolemia, hipertrojglicerydemia, otluszczenie serca, miazdzyca, udar
mozgu, zylaki konczyn dolnych, zwyrodnienie stawow, stluszczenie

watroby, kamica drég zolciowych, zaburzenia miesigczkowania, niektore
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nowotwory [8, 1]. Skuteczne ograniczenie rozwoju epidemii otytosci
mozna zapewni¢ przez odpowiednig profilaktyke. Dziatania
profilaktyczne obejmujace roézne programy edukacyjne promujace
zdrowy styl zycia powinny by¢ przy tym dostosowane do stanu wiedzy
i mozliwosci adresatow, ukierunkowane na przekazywanie wiedzy ale
przede wszystkim na ksztaltowanie prozdrowotnych zachowan
zwigzanych z dieta i aktywnos$cia fizyczna, juz od najmlodszych lat
[Respondek 2011]. Takie programy profilaktyczne 2z rdéznym
powodzeniem sa wprowadzane w wielu krajach borykajacych sie
Z problemem otylo$ci, zarowno przez instytucje panstwowe jak tez przez
organizacje pozarzagdowe [Broncel-Czekaj, Kowalska 2018].

Leczenie otylosci, z ktorg wigze si¢ tak wiele konsekwencji
zdrowotnych powinno mie¢ na celu glownie poprawe zdrowia i jakosSci
zycia jak roOwniez obnizenie kosztow spotecznych jej wystepowania.
Tymczasem motywacja do walki z tym schorzeniem s3 najczesciej
wzgledy estetyczne. Presja spoleczna na bycie szczuptym i spetnianie
obowigzujacych kanondéw pigkna ciata jest olbrzymia, a tatwy dostep do
informacji poprzez media powoduje, ze presja ta jest powszechna,
szczegolnie w grupie nastolatek i1 nastolatkow, wsrod kobiet, a coraz
czesciej takze wsrod mezczyzn-[Romanowska-Tottoczko, Katwa 2014].
W XXI wieku miarg statusu spotecznego i odniesionego sukcesu
zyciowego jest m. in. szczupla i wysportowana sylwetka, a presja na
osoby, ktérych ciato rdzni si¢ od okre§lonego, modnego wizerunku moze
prowadzi¢ u nich do niskiej samooceny, a w konsekwencji do réznych
zaburzen zdrowia psychicznego w tym zaburzen odzywiania, a nawet
mysli 1 prob samobdjczych Powoduje to, ze osoby z nadwaga lub
otylo$cig poszukujg skutecznych sposoboéw pozbycia si¢ nadmiarowych

kilogramow, a efektem tych poszukiwan jest czesto stosowanie r6znego
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rodzaju cudownych diet, ktore jak si¢ okazuje bardzo czg¢sto nie tylko nie
przynosza upragnionych zmian wygladu ale moga nawet szkodzi¢
zdrowiu.

W starozytno$ci w jezyku greckim stowem diaita okreslano nie tylko
sam sposOb zywienia ale ,styl zycia”, w tym zdrowie psychiczne
I fizyczne. Stosowanie diety prozdrowotnej zalecal juz Hipokrates, ktory
zauwazyl, ze zdrowa dieta daje skutki tylko w powigzaniu z aktywnym
trybem zycia, a ludzie otyli majg sktonno$¢ do umierania wczesniej niz
ludzie smukli [Khawandanah, Tewfik 2016].

Wedlug Foxcroft [2011] diety odchudzajace stosowane przede
wszystkim z przyczyn estetycznych pojawity si¢ w epoce Wiktorianskie;j.
Stawny poeta, lord Byron, majacy problemy z otyloscia, stosowat
w tamtych czasach drakonska diet¢ wodno-octowa, ktéra polegata na
zastepowaniu positkow woda z octem 1 mimo krytyki lekarzy, pozwolita
mu w ciggu kilku lat schudna¢ o 30 kilogramow. Diety odchudzajace
w XIX wieku stosowali rézni stawni ludzie, a zrodta historyczne
pozwalaja wymieni¢ ws$réd nich migedzy innymi filozofa Fryderyka
Nietschego i1 pisarza Henry’ego Jamesa, a takze cesarzowg AUStrii.
Z tych samych czasow pochodzi pierwsza swoista broszura reklamowa
wydana w formie ,listu otwartego do spoteczenstwa” przez Wiliama
Bantinga, ktory opisal swoje zmagania z otylosciag oraz podal opis
stosowanej diety jako skutecznej metody, dzigki ktorej pozbyt sie
swojego problemu. Diety zaleconej mu przez lekarza, sledzacego badania
naukowe, znanego 6wczesnego francuskiego fizjologa Clauda Bernarda
zajmujacego si¢ cukrzyca 1 stosujacego w jej leczeniu diete
0 ograniczonej zawarto$ci skrobi, cukru i thuszczu[Groves 2002]. Ulotka
ta, pozostawala w druku do 2007 roku, a okreSlenic ,,be banting”

w jezyku angielskim jest synonimem ograniczania w diecie potraw
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wysokoweglowodanowych 1 tlustych lub po prostu bycie na diecie,
odchudzanie si¢. O takiej diecie, jako skutecznym sposobie zachowania
zdrowia przez prawdziwych smakoszy pisat tez XIX-wieczny francuski
filozof Brillant-Savarin, uwazany za ojca wspolczesnej gastronomii
W swojej ,,Fizjologii smaku” [Brillant-Savarin 2015].

W tym samym czasie w Stanach Zjednoczonych rozwinat si¢ ruch
tzw. grahamistow zalecajacych pierwsza W historii diete oczyszczajaca,
ktéra mozna zaliczy¢ do tego rodzaju diet, u podstaw ktorych leza
gloszone przez ich tworcow idee filozoficzne lub przekonania religijne
[2]. Charyzmatyczny przywddca ruchu, kaznodzieja Sylvester Graham
uwazat, ze folgowanie ludzkim popgdom i potrzebom, a w szczeg6lnosci
obzarstwo 1 pijanstwo sg przyczynami postepujacego moralnego upadku
XIX-wiecznego amerykanskiego spoteczenstwa i jego problemow
zdrowotnych. Za najgorsze zlo w diecie Graham oprocz obzarstwa
uwazal oczyszczong biatg make, a proces jej uzyskiwania okreslat jako
,torturowanie” idealnego daru bozego, ktorym jest ziarno pszenicy. Dieta
Grahama opierata si¢ na grubo zmielonym ziarnie pszenicy i rozgoto-
wanych warzywach, zalecata rezygnacje lub znaczne ograniczenie migsa,
mleka i produktow mlecznych, a w szczegolnosci cukru. Graham,
wprawdzie jak twierdzil dzigki swojej diecie, przezyt epidemi¢ cholery
jednak zmart w wieku zaledwie 57 lat prawdopodobnie z powodu
niedoborow zywieniowych, do ktoérych doprowadzita restrykcyjna
niskokaloryczna dieta. Rowniez wsrdd obecnie modnych diet mozna
znalez¢ propozycje, ktore odnosza si¢ do filozofii zachowania umiaru
I samoograniczania w realizacji roznych potrzeb organizmu. Wydaje si¢
to podejsciem niepozbawionym sensu pod warunkiem, ze réwniez
samoograniczenia bedg stosowane z rozsgdkiem i umiarem. Sposoby

odzywiania stosowane przez dziewigtnastowiecznych ,.celebrytoéw” nie
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odeszty wbrew pozorom w mroki historii ale do dzisiaj, w r6znych mnigj
lub bardziej zracjonalizowanych i podbudowanych dowodami
naukowymi modyfikacjach, powracajg na listy cudownych diet.

Na przetomie wiekdéw pojawity sie¢ nowe zalecenia dietetyczne takie
jak proponowane przez Horacego Fletchera ,fleczerowanie” czyli
doktadne minimum 32-krotne zucie kazdego k¢sa pokarmu, co mialo
przeciwdziata¢ otylo$ci poprzez zmniejszanie taknienia i przyspieszaé
odczuwanie syto$ci [4]. Kamieniem milowym w rozwoju dietetyki,
majacym pomagac w utrzymaniu prawidlowej masy ciata byta opisana na
poczatku dwudziestego stulecia przez Lulu Hunt Peters w jej ksigzce
,Diet and Health, With Key to the Calories” idea liczenia kalorii
pochodzacych z pozywienia, wykorzystujaca naukowe zdobycze XIX
wieku w dziedzinie fizjologii i biochemii, tj. poznanie przebiegu
przemian energetycznych zachodzacych w organizmie 1 wartosci
energetycznej pozywienia [Foxcroft 2011]. W tym samym czasie do
poprawy wygladu zaczeto tez wykorzystywac chirurgie plastyczng, ktora
rozwingta si¢ po pierwszej wojnie $wiatowe] z potrzeby leczenia
kombatantow, a od lat 30 XX wieku pozostaje w shuzbie medycyny
estetycznej.

Sto lat po modnych dietach lorda Byrona i Grahama w latach
trzydziestych XX wieku w Ameryce popularna stata si¢ dwunastodniowa
dieta grejpfrutowa znana tez jako dieta Hollywood, w ktoérej w ramach
niskokalorycznej diety (800-1000 kcal/dzien) zalecano spozywanie
grejpfruta przed kazdym positkiem. Pojawity si¢ tez diety sokowe i dieta
mleczno-bananowa, polegajace na zastgpowaniu positkow $wiezo
wyciskanymi sokami lub koktajlem z chudego mleka i bananoéw. Takie
diety wedlug ich tworcow dawaty efekty po 3-4 tygodniach stosowania

I byly popierane przez producentdéw promujacych odtluszczone mleko
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wchodzace na rynek w owym czasie. W tym samym czasie jako srodek
odchudzajacy znana firma tytoniowa Lucky Strike gloszac hasto
,papieros zamiast stodyczy” polecata tzw. diete papierosowa opartg na
thumigcym apetyt dziataniu nikotyny, ktorej szkodliwy wplyw na zdrowie
odkryto w pdzniejszym czasie [11]. Z lat 30-stych pochodzg takze
pierwsze niskokaloryczne i wysokobiatkowe przemystowe diety ptynne
zastepujace positki, wprowadzone na rynek przez dr. Stoll’s Diet Aid,
ktore mozna traktowac jako tzw. zywnos$¢ wygodng [3]. Lata 20-te i 30-
te to rOwniez czas zainteresowania dieta wysokottuszczowa stosowang
przez Innuitow mieszkajacych na obszarze kota podbiegunowego, a takze
pierwsze badania prowadzone nad zastosowaniem ketogennej diety
wysokottuszczowe] w leczeniu lekoopornej epilepsji [Stowinska,
Jozwiak 2017].

Wyzwolenie kobiet z gorsetow i wprowadzanie na rynek w latach
60-tych zast¢pujacych gorsety elastycznych pasow do ponczoch
sprawito, ze popularno$¢ zyskata tzw. dieta kapusciana, ktora jest jedng
zZ najstarszych, stosowanych réwniez obecnie modnych diet. Dieta ta
polegata na nieograniczonym spozywaniu wyltgcznie niskokalorycznej
zupy z biatej kapusty 1 warzyw. Do walki z otytoscig probowano w tym
czasie wykorzysta¢ tez S$rodki farmakologiczne. W 1959 roku
amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekow (FDA) zatwierdzita do
stosowania pochodng amfetaminy Fenterminge pierwszy lek tlumigcy
apetyt, ktory jak sie¢ poOzniej okazato byt niebezpieczny dla zdrowia
i powodowatl uzaleznienie [11]. Na poczatku lat siedemdziesigtych
modna dietg byla tzw. Dieta Spigcej Krolewny (Sleeping Beauty Diet)
zalecajgca minimum dziesie¢ godzin snu dziennie, po to aby ograniczy¢
ilo$¢ spozywanego pozywienia. Motto tej diety brzmiato ,,if you aren’t

awake, you're not eating cake!” (dopdki si¢ nie obudzisz dopoty nie jesz
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ciastek), astosujgce jg osoby uzywaly tez S$rodkow nasennych
pozwalajacych spa¢ odpowiednio dlugo [11]. Do tej diety mozna
poréwna¢ modne obecnie tzw. diety IF (intermittent fasting), czyli tzw.
przerywanego postu zakladajgce powstrzymywanie si¢ od jedzenia lub
znaczne restrykcje energetyczne przez co najmniej 8, a nawet do 23
godzin na dobe, a jedzenie jednego wigkszego lub kilku mniejszych
positkow tylko w dozwolonym czasie. Jak wynika z najnowszej analizy
badan dotyczacych tego rodzaju diet, nie sa one skuteczniejsze niz
zalecane powszechnie racjonalne diety redukcyjne [Rynders 2019].

Nowe pomysty na cudowne diety odchudzajace tak jak doniesienia
0 kolejnych magicznych substancjach wspomagajacych redukcje masy
ciata pojawiaty si¢ w mediach stale. Nalezy przy tym stwierdzi¢, ze nie
wszystkie pomysty byty zle ipozbawione racjonalnych podstaw.
Przyktadem tego, jest tzw. dieta Straznikoéw Wagi (Weight Watchers),
ktora w Stanach Zjednoczonych zyskala popularno$¢ na poczatku lat
siedemdziesigtych XX wieku. Oprocz rezygnacji z wybranych
wysokoenergetycznych produktow izwigzanych z tym restrykcji
energetycznych, po raz pierwszy w historii uwzgledniono wowczas
w procesie redukcji masy potrzebe wsparcia odchudzajacych si¢ 0sob
przez otoczenie i wzajemne podtrzymywanie motywacji przez osoby
stosujace diete [13]. Ruch ten w ciggu tylko jednego roku od rozpoczgcia
dziatalnosci zrekrutowal w USA 500 tys. cztonkéw i zarobit 5,5 miliona
dolaréw [3]. Straznicy Wagi to dzi$ ruch swiatowy, a propagowana przez
niego nowa komercyjna dieta jest obecnie uznawana za jedng z bardziej
racjonalnych i skutecznych metod redukcji masy ciata [Jebb i wsp. 2011,
14].

W latach 60-tych i 70-tych XX wieku na listach bestsellerow

pojawily si¢ ponownie diety nisko-weglowodanowe. Jedng z nich byta
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zalecajgca ograniczanie spozywania produktéw skrobiowych i cukru, na
rzecz migsa z pewnym dodatkiem warzyw, zalecana przez Roberta
Camerona. W 1960 roku opublikowat on ksigzke pod tytutem ,, The
Drinking Man’s Diet” (Dieta pijacych mezczyzn), ktora zachwycita
Amerykanéw, poniewaz jej autor zalecal nie tylko jedzenie thustych
stekow 1 sosow ale tez spore ilosci alkoholu, co znakomicie oddawato
zwyczaje 1 preferencje mezczyzn, ktorzy byli jej gtéwnymi adresatami.
Ta niezdrowa dieta byla oczywiscie potepiana przez dwczesne autorytety
medyczne, a tworca Harwardzkiej Szkoty Zdrowia Publicznego
(Harvard School of Public Health) nazwat jg absurdalng, a jej autora
posadzit w prasie o ch¢¢ popehlienia zbiorowego morderstwa [15].
Niektorzy specjalisci uwazaja dzi§ diet¢ Camerona za przodka modnej
obecnie nisko-weglowodanowej diety Paleo, w ktorej zaleca si¢
spozywanie takich produktow, jakimi prawdopodobnie zywili si¢ ludzie
w okresie w Paleozoiku. Idea diety Paleo powstata w latach 90-tych,
kiedy to badacze zwyczajow zywieniowych prehistorycznych
humanoidéw uznali, ze skladniki zawarte w wysoko przetworzonej
zywno$ci nie odpowiadajag genetycznie uksztalttowanym potrzebom
zywieniowym cztowieka 1 na podstawie teoretycznych rozwazan
rekomendowali powrdt do diety wczesnych plemion zbieraczo-
towieckich [Frassetto i wsp, 2009, Gupta i wsp 2019,].

W tym samym czasie modna stata si¢ rowniez dieta Fit for Life,
zalecajaca nie taczenie produktoéw wysokobiatkowych z wysokoweglo-
wodanowymi w jednym positku, co miato utatwi¢ procesy trawienia
I wchianiania sktadnikéw odzywczych. Zatozenia tej diety nie byty nowe
i byly modyfikacja diety proponowanej w latach 30-tych przez dr Haya,
stosowanie ktorej znalazto naukowego uzasadnienia [Damayanti 2013].

W latach 60-tych swoje badania nad skuteczno$cig stosowania nisko-
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weglowodanowej, wysokobiatkowej diety w leczeniu otylosci i cukrzycy
prowadzit tez amerykanski lekarz dr Robert Atkins i w 1972 roku
opublikowat ksigzke ,, Dr. Atkins' Diet Revolution”, w ktorej podobnie
jak Cameron zalecat niemalze catkowita rezygnacje z produktow
wysokoweglowodanowych [10]. Ocena naukowa wplywu diety Atkinsa
na zdrowie, na przetomie XX i XXI wieku doprowadzita do rozwoju
badan nad mechanizmami ketogenezy i jej znaczeniem w terapii otylo$ci
i cukrzycy [Ajala 2013]. W ostatnich dziesigcioleciach popularnosé¢
zyskiwaly najczeéciej modyfikacje diet, ktorych zalozenia powstaly
w pierwszej potowie XX wieku. Diety takie jak: kopenhaska, norweska
nielgczenia, diety jednoskladnikowe, dieta Atkinsa i Dukana, dieta Plaz
Potudniowych (South Beach) i wiele, wiele innych mozna obecnie fatwo
znalez¢ w zasobach Internetu, podobnie jak szereg komercyjnych
programow dietetycznych oferowanych przez firmy, na urzadzenia
stacjonarne i mobilne [13].

Do modnych diet w ostatnich kilku latach zalicza si¢ tez diete
bezglutenowa, zalecajaca wykluczenie z jadtospisu produktow ze zbo6z
(pszenica, jeczmien, zyto, pszenzyto) zawierajacych gluten, czyli
mieszaning biatek ros§linnych gliadyny 1 gluteiny, zaliczanych do silnych
alergenéw. Dieta stala si¢ modna po opublikowaniu badan, ktére
wskazywaly na szkodliwe dziatanie glutenu na organizm cztowieka. Jest
to dieta eliminacyjna, ktora powinna by¢ stosowana u osoéb z chorobg
trzewng czyli celiakig 1 u osob, u ktorych wystepuja alergie na biatka
zbozowe. Ze wzgledu na mozliwos¢ wystagpienia niedoboroéw
pokarmowych nie powinna by¢ jednak stosowana przez osoby zdrowe.
Dieta bezglutenowa moze prowadzi¢ do redukcji masy ciata co jest

zwigzane gtownie z obnizeniem warto$ci energetycznej diety wskutek
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eliminacji produktéw zbozowych [Croall i wsp 2019, Niland, Cash
2018].

Wedtug danych amerykanskich rynek ushug dietetycznych osiagnat
w roku 2016 warto$¢ 61 bilonéw dolarow, a na diecie stale jest prawie
potowa kobiet w tym kraju [3]. Najnowsze badania CBOS-u z 2019 roku
wskazuja, ze diety stosuje tez 24% Polakow wykluczajac lub
ograniczajac spozycie jakich$ produktow, a 32% robi to z chgci zrzucenia
zbednych kilogramow [5].

Nowe propozycje réznego rodzaju rewelacyjnych diet nazywanych
w Polsce popularnie ,,dietami cud”, a w jezyku angielskim okre$lanych
mianem fad diets (dostownie diet modnych), pojawiaja si¢ kazdego roku
w prasie i w Internecie szczegdlnie u progu lata, kiedy ludzie zdejmuja
cieple ubrania i odkrywaja rézne czesci ciala, z ktérych wygladu nie sg
zadowoleni. Dlaczego ,,diety cud” cieszg si¢ tak ogromng popularnoscia,
czy ich stosowanie jest skuteczne i czy nie stanowig zagrozenia dla
zdrowia? Kluczowym powodem ich popularnos¢ jest zapewne dawana
przez nie nadzieja na zrzucenie gromadzonych, nierzadko przez wiele lat,
nadmiarowych kilograméw, w sposob szybki 1 nie wymagajacy
nadmiernego wysitku. Wielkie zastugi dla popularnosci diet cud maja
niewatpliwie media, kreujace kanony pigkna i obiecujace osiagnigcie
wymarzonych efektoéw szybko i bezbolesnie. Szybkos$¢ zycia w XXI
wieku, szczegdlnie w wielkich miastach sprawia, ze ludzie nie s3
nastawieni na mozolne osigganie efektow swoich dziatan, ze chcieliby
uzyskac je szybko i bez zb¢dnego wysitku. Wedlug brytyjskiego Centers
for Disease Control and Prevention [7] modna dieta (dieta cud) to kazdy
plan odchudzania, ktéory obiecuje szybkie wyniki 1 zwykle jest

krotkotrwata, tymczasowa zmiang sposobu zywienia.
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Diety odchudzajace naleza do najpowszechniej wykorzystywanych

produktow komercyjnego rynku ushug dietetycznych. Wokét diet cud

wyrosto wiele mitow i1 btednych przekonan co do skutkéw, jakie moze

powodowac¢ ich stosowanie. Wiele stowarzyszen lekarzy i dietetykow

prowadzi wojne z dietami cud uwazajac je za nieskuteczne i szkodliwe

dla zdrowia marketingowe mity [9]. Wedlug American Heart Association

(AHA) modnym dietom cud mozna zwykle przypisa¢ kilka wspdlnych

cech, [9] wérdd ktorych mozna wymienic:

obecno$¢ w mediach, stosowanie i promowanie przez celebrytow,
stawnych ludzi show biznesu,

obietnica rezultatow bez wysitku i w krotkim czasie, szybka utrata
masy ciala (powyzej 1 kg tygodniowo) bez rezygnacji z wysoko-
kalorycznych  produktow 1 bez konieczno$ci wykonywania
regularnych ¢wiczen fizycznych,

promocja przy pomocy zdje¢ ,przed i po”, udanych przyktadow
odchudzania osob, ktore przestrzegaly okreslonej diety,

postrzeganie ich jako chwilowej zmiany sposobu zywienia,
umozliwiajacej powrot do wlasnych nawykow,

odwotywanie si¢ do aktualnych badan 1 odkry¢ w dziedzinie
biochemii i fizjologii cztowieka,

autorstwo osob podajacych si¢ za ekspertow w dziedzinie medycyny,
biochemii itp.,

brak badan naukowych dowodzacych skutecznosci,

brak aprobaty przez specjalistow, dietetykoéw, jako nieuzasadnione
naukowo, niezdrowe, zbyt ubogie w energi¢ i/lub sktadniki odzywcze,

ograniczona liczba rodzajow zywnosci, stosowanych w diecie,

obecno$¢ ,,cudownych” produktow lub potraw, ktére nalezy spozywaé
czgsto w nienormalnie duzych iloSciach 1 ktére pomagajg spalac
thuszcz przy minimalnym wysitku,

koncentracja na spozywaniu duzych ilosci jednego rodzaju pokarmu,
co moze powodowac zaburzenia w dziataniu przewodu pokarmowego,
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e brak w reklamach ostrzezen zdrowotnych o mozliwych
konsekwencjach stosowania diety, np. u os6b z przewlektymi
schorzeniami cywilizacyjnymi [9].

Wsrdd popularnych diet cud mozna wyr6zni¢ kilka grup ze wzgledu
na rodzaj modyfikacji w stosunku do aktualnych zalecen dietetycznych
opracowanych na podstawie obserwacji 1 badan naukowych i publiko-
wanych przez agendy rzadowe i towarzystwa naukowe [Khawandanah
i wsp. 2016]. Nalezy tu wymieni¢ nastgpujace grupy:

e diety nisko-weglowodanowe o zawartosci weglowodanow do 100
g/dzien (np. Atkinsa, South Beach)

e diety bardzo niskotluszczowe zawierajace do 20% energii z ttuszczu
(Pritikina, makaronowa)

e uwzgledniajace specyficzne kombinacje skladnikow w czasie (Fit
for Life, strefowa)

e bardzo nisko kaloryczne <800 kcal/dob¢ (Cambridge, Rotacyjna)

e zawierajagce specyficzne skladniki przyspieszajace metabolizm
(kopenhaska, norweska, Beverly Hills)

e tzw. diety pudetkowe zawierajace doktadnie wymierzone ilo$ci
pozywienia, dostosowane do indywidualnych potrzeb konsumenta,
dostarczane przez wyspecjalizowane firmy [dieta Jeany Creig, Nutri
System itp.)

e koktajle - zamienniki positkow (Slim Fast, Last Chance Diet)
e diety oczyszczajace (Detox, Teatox, The Master Cleanse)

e wysokotluszczowe (diety ketogenne, new Atkins)

e wysokobiatkowe (Dukana, Body builder)

e monoskladnikowe (dieta mleczna, ryzowa, kapusciana) 1 inne
[Pritikin 1981, William 2013, BDC 2014, Khawandanah i wsp,
2016, 12].

Do diet, w ktorych zaleca si¢ wysokie spozycie biatka i tluszczu,
przy znacznym ograniczeniu spozycia weglowodandéw zalicza si¢ diete
South Beach, diet¢ Scarsdale, diet¢ grejpfrutows, zwang takze dieta
Magic Mayo lub dieta Mayo Clinic, nowa diete¢ dr. Atkinsa, diete
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dr. Searsa zwang inaczej strefowa (Zone Diet). Zatozeniem diet nisko-
weglowodanowych, jest dostarczanie mniej niz 100 g weglowodanow
dziennie. Powoduje to ketoze czyli wzrost st¢zenia we krwi produktow
niepetnej degradacji kwasoéw tluszczowych, tzw. ciat ketonowych, ktore
zamiast glukozy stajg si¢ gtownym zrodtem energii dla mézgu i migsni.
Ketoza sprawia, ze w organizmie pobudzane sa procesy autolityczne
prowadzace do utraty tkanki thuszczowej, podobne do tych, jakie
zachodzg w okresie dilugotrwatego glodzenia [Paoli i wsp. 2013,
Trafalska 2015]. Diety nisko-weglowodanowe sg popularne, poniewaz
ich stosowanie powoduje szybka utrate masy ciata, bez konieczno$ci
rezygnacji z produktow, ktore sag powszechnie lubiane z powodu swoich
walorow smakowych (migso 1 przetwory, ryby, drob, jaja, tluszcze) 1 sa
istotnym elementem standardowej diety w krajach rozwinigtych.
Historycznie zainteresowanie dieta nisko-weglowodanowa byto zwigzane
z XIX-wiecznymi obserwacjami sposobu zywienia mieszkancow kota
podbiegunowego, ktorych dieta, z oczywistych przyczyn sktadajac si¢
z thuszczow (80-85%) 1 biatek (15-20%), zapewniala zdrowie i1 dobre
samopoczucie i nie wywotywala efektu ketogennego [Foxcroft 2011].
Korzystne dziatanie diety wywotujacej ketozg u osob cierpigcych na
padaczk¢ opisano po raz pierwszy w latach 20-tych XX wieku
[Stowinska, Jozwiak 2017], a obecnie diety nisko-weglowodanowe
stosuje si¢ w leczeniu padaczki lekoopornej, schorzen neurodegene-
racyjnych (choroba Alzheimera, choroba Parkinsona) a takze zaleca si¢
ich kontrolowane przez lekarza stosowanie w leczeniu nadwagi i otytosci
oraz cukrzycy typu 2 [Ajala i wsp. 2013]. W wigkszosci tych diet ilos¢
weglowodanoéw redukuje sie do ok. 5% warto$ci energetycznej (mniej
niz 20 g/dobe), a nastepnie stopniowo zwieksza nie przekraczajgc jednak

zwykle 100 g/dobe. Wsrod diet ketogennych najbardziej popularna na
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Swiecie jest dieta Atkinsa. W Polsce podobng diete pod nazwa dicta
optymalna zalecal w latach 90-tych lekarz i dietetyk Jan Kwas$niewski
[Kwasniewski 2004]. Wedlug zatozen tych diet nadwaga wynika
Z nadmiernego spozycia we¢glowodandw, a podstawe codziennej diety
powinny stanowi¢ tluszcze i1 biatka. Dieta Atkinsa w USA i1 Wielkiej
Brytanii jest bardzo popularna, jej propagowaniem zajmuje si¢ m. in.
Atkins Institut - organizacja oferujagca nie tylko dopasowane do
indywidualnych potrzeb bezptatne plany dietetyczne i porady ekspertow
ale rowniez reklamy réznego rodzaju produktow spozywczych, w tym
gotowe positki i przekaski typu "Low carb" czyli o obnizonej zawartosci
weglowodanéw [10]. Dieta Atkinsa obejmuje 3 do 4 dwutygodniowych
etapow. Zaleznie od stawianego celu, wybiera si¢ etap, od ktérego
rozpoczyna si¢ stosowanie diety. Jesli celem diety jest redukcja masy
ciata nalezy przejs¢ kolejno przez wszystkie etapy, w przypadku zamiany
sposobu zywienia w celu poprawy samopoczucia, pomija si¢ etap
pierwszy 1 drugi. Rygorystyczne stosowanie si¢ do nisko-weglowoda-
nowej diety Atkinsa, zapewnia utrat¢ OKoto 3-5 kg miesi¢cznie.
Polecane w tej diecie produkty to przede wszystkim tluste migsa i ryby
oraz oleje roslinne. W pierwszym etapie ilos¢ weglowodanow nalezy
zmniejszy¢ do 209, przy czym do 15g weglowodanéw powinno
pochodzi¢ z gotowanych warzyw. W 3-5 positkach, spozywanych w
odstgpie maksymalnie 6 godzin, powinno si¢ dostarcza¢ okoto 115-175 g
biatka (ok. 20-30% energii), a z diety nalezy wyeliminowaé pieczywO
i inne produkty zbozowe, owoce, warzywa zawierajace skrobi¢ oraz
mleko i jogurty. Mozna spozywac¢ takie warzywa jak salata, szpinak,
pietruszka, szparagi, por, kapusta, seler, kalarepa, cebula, dynia,
pomidory, fasola szparagowa, botwinka, rzepa, groszek cukrowy,

cukinia, ogoérek. W tym etapie zaleca si¢ rezygnacj¢ z kofeiny
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| papierosOw oraz wypijanie co najmniej 2 litrow wody. Nalezy unika¢
smazenia, mi¢so piec, a warzywa gotowac na parze, poniewaz zachowuja
wigcej sktadnikow odzywczych. W drugim etapie diety nazywanym dieta
wlasciwg zwigksza sie ilo$¢ weglowodanow do 30-50 g dziennie, co
wigze si¢ z wiekszym urozmaiceniem jadtospisu. Dopuszczalne jest
wowczas spozywanie owocOw o niskim indeksie glikemicznym i matej
zawartosci weglowodandw takich jak: maliny, jagody, truskawki oraz
warzyw, orzechow 1 ziaren ro$lin oleistych, niektérych twardych serow
i gotowych produktow ,,Low Carb”. Trzeci i czwarty etap wedlug
zalecen Atkins Institut to etapy stopniowego zwickszania iloSci
weglowodané6w w diecie o okolo 10g na tydzien do uzyskania
indywidualne; optymalnej ilosci weglowodanow (45-100 g/dobg),
zapewniajacej pozadang masg ciala i dobre samopoczucie. Nadcisnienie,
miazdzyca 1 hipercholesterolemia sg jednoznacznym przeciwskazaniem
do stosowania tej diety. W badaniach na gryzoniach stwierdzono, ze
diety ketogenne moga przyczynia¢ si¢ do insulinooporno$ci i rozwoju
cukrzycy typu 2 [Feinman i wsp. 2015] cho¢ jednoczesnie stosowanie
diet ketogennych w praktyce klinicznej wskazuje na ich przydatnos¢
W procesie redukcji masy ciala u pacjentdow z otyloscig i1 cukrzyca
[Blagosklonny 2019]. Skutecznos$¢ diet ketogennych w redukcji masy
ciala oraz podnoszeniu wydolnosci potwierdza si¢ takze w badaniach
prowadzonych wsrod sportowcdw, chociaz wyniki tych badah nie sg
jednoznaczne 1 zaleza od udzialu w diecie poszczegdlnych makro-
sktadnikow, rodzaju wysitku i stopnia wytrenowania zawodnika. Skutki
stosowania diety ketogennej u sportowcéw roznych dyscyplin sg obecnie
intensywnie badane, a wyniki tych badan sg obiecujgce w konteks$cie
podnoszenia wydolnosci w niektérych rodzajach wysitku. Przynosi ona

dobre rezultaty u sportowcow dyscyplin ultra-wytrzymatosciowych,
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gorsze w wysitkach o umiarkowanej 1 duzej intensywno$ci oOraz
w dyscyplinach silowych. Natomiast nie zaleca si¢ jej stosowania
w dyscyplinach szybko$ciowych [Volek i wsp. 2016].

Autorzy roznych badan podkreslajg ze Dieta Atkinsa, szczegdlnie
W pierwszej fazie nie dostarcza odpowiedniej ilosci niektérych
sktadnikow odzywczych (witaminy C, kwasu foliowego, tiaminy,
magnezu, potasu i zelaza) i dlatego zaleca si¢ przyjmowanie podczas jej
trwania suplementéw witaminowych 1 mineralnych [Gardner i wsp.
2010, Engel i wsp. 2018]. Moze tez dojs¢ do nadmiernego zakwaszenia
organizmu, hiperurykemii, rozwoju prochnicy, a nawet miazdzycy
i udarow mozgu. Dieta ta nie zapewnia roéwniez odpowiedniej podazy
btonnika. [Nouvenne i wsp. 2014, Kosinski, Jornayvaz, 2017, Szczuko
i wsp. 2017]

Wykorzystywanie ciat ketonowych jako zrodta energii przez mozg
wplywa na popraw¢ nastroju 1 wprowadza w stan euforii, jednakze w
pierwszym okresie stosowania diet ketogennych moga si¢ pojawic
nieprzyjemne efekty adaptacji organizmu do obnizonej ilo$ci glukozy we
krwi: zaparcia, zme¢czenie 1 bole glowy. Zwolennicy diety Atkinsa
polecaja faz¢ 3 1 4 do stosowania przez cate zycie, jednak wigkszos¢
badan diet ketogennych, ten sposdb zywienia zaleca u osoéb zdrowych
tylko jako krétkotrwata interwencje w celu redukcji masy ciala lub
poprawienia wydolnosci wysitkowej. W zywieniu sportowcow diety
ketogenne, stosuje si¢ w celu szybkiej redukcji nadmiernej masy ciata
przede wszystkim w sportach, w ktorych obowigzuja kategorie wagowe
luwaza si¢ ten sposob postepowania za bezpieczniejszy od innych
drastycznych metod redukcji masy ciata (odwodnienia, stosowanie lekow

diuretycznych) obnizajacych wydolnos¢ [Fraczek 2016].
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Diety nisko-weglowodanowe w pierwszym okresie stosowania
prowadza do zuzywania rezerw glikogenowych co wiaze si¢ ze znaczng
utrata wody 1 zwigzang z tym redukcjg masy ciala. Diety ketogenne,
obfitujgce w thuszcze 1 biatka powoduja wzrost uczucia sytosci, wptywaja
na wydzielanie hormonoéw (leptyny i greliny) biorgcych udziat
w regulacji apetytu, a niedobor glukozy we krwi prowadzi do
uruchomienia procesu glukoneogenezy czyli endogennej syntezy glukozy
z aminokwaséw lub glicerolu. Te dwa mechanizmy uwaza si¢ za
przyczyny utraty masy ciala podczas stosowania diety ketogennej
[Zielinska 2017].

Innym przyktadem diety redukcyjnej utrzymujacej si¢ na liscie
popularnos$ci jest Dieta Dukana zaliczana rowniez do diet nisko-weglo-
wodanowych i rdéznigca si¢ jednakze od diety Atkinsa zdecydowanie
wigkszg podaza biatka (2,0-2,5 g/kg masy ciatla, tj. powyzej 30% energii)
kosztem obnizenia ilosci weglowodanow w diecie (do 40% energii), przy
podazy ttuszczoéw zalecanej u 0sob zdrowych (30% energii). W diecie tej
zaleca si¢ spozywanie migsa, ryb, jaj produktéw mlecznych, tluszczow
zwierzgcych oraz warzyw, znacznie ogranicza si¢ natomiast stosowanie
produktéw zbozowych, roslin stragczkowych, owocdéw, miodu i stodyczy.
Spozywanie produktow wysokobiatkowych, wpltywajac na wydzielanie
hormonoéw sprzyja odczuwaniu sytosci , przez co zwigkszajg przemiane
materii 1 przyspieszajg redukcje tkanki thuszczowej. Wedlug wynikoéw
badan, dieta wysokobiatkowa moze poprawia¢ insulinowrazliwos¢
I ogranicza¢ ryzyko rozwoju cukrzycy [Ajala i wsp. 2013]. Dieta
wysokobiatkowa nie jest jednakze polecana przez specjalistow, poniewaz
nadmiar biatka, towarzyszacy mu nadmiar fosforu, niedobory witamin
antyoksydacyjnych i z grupy B oraz blonnika mogg powodowac jej

liczne negatywne konsekwencje zdrowotne. Wsrod nich znajduje si¢
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przede wszystkim zwigkszone ryzyko zaburzen rownowagi kwasowo-
zasadowe] oraz rozwoju przewlektych schorzen watroby i nerek,
osteoporozy, dny moczanowej, zaburzen funkcjonowania tarczycy,
zaburzenia gospodarki lipidowej i ryzyko choréb sercowo-
naczyniowych, a ponadto ryzyko rozwoju nowotwordéw jelita grubego
[Remer 2001, Cuenca-Sanchez i wsp 2015, Braga i wsp. 2019].

Wobec popularnosci diet Atkinsa i Dukana i powaznych obaw
0 niekorzystny wplyw na zdrowie od lat 90-tych XX wieku prowadzi si¢
badania, ktore dostarczaja czgsto sprzecznych wynikow, a ich rezultaty
bywaja czesto trudne do pordwnania. Z publikowanych dotychczas
przegladow badan nad dieta ketogenng zawierajagca do 20% energii
z bialek wynika, ze skutki krétkotrwatych interwencji zywieniowych
majacych na celu utrat¢ masy ciala lub podniesienie wydolnosci
W sporcie sg na ogol pozytywne 1 zalezg od stopnia ograniczenia podazy
weglowodanoéw [Hall i wsp. 2015]. Zdecydowanie nie jest natomiast
polecana dlugotrwale stosowana dieta wysokobiatkowa dostarczajaca
powyzej 2,5 g biatka na kg masy ciata. W badaniach Fostera i wsp.
[2003] polegajacych na porownaniu efektow diet nisko-weglowodanowej
I nisko-tluszczowej, stosowanej przez dwa lata stwierdzono, ze po 6 1 12
miesigcach redukcja masy ciata byla podobna w obu grupach i wynosita
po roku 11%, a po dwoch latach 7% w odniesieniu do poczatkowej masy
ciata uczestnikow badan. Wykazano tez, ze stezenia triglicerydow [TG]
U osob stosujacych diet¢ nisko-weglowodanowg w 3-cim i 6-stym
miesigcu diety byly istotnie nizsze niz u 0osoéb na diecie niskottuszczowe;.
Z kolei stgzenie frakcji cholesterolu LDL-C u osob stosujacych diete
nisko-weglowodanowa byto w tym czasie istotnie wyzsze niz u osoéb na
diecie niskotluszczowej. Zalezno$ci tych nie stwierdzono natomiast

w 12-stym i 24-tym miesigcu stosowania diety. Po 24 miesigcach u 0sob
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stosujgcych diete nisko-weglowodanowa zaobserwowano istotnie
wickszy (o 23%) wzrost stgzenia frakcji lipoprotein o duzej ggstoSci
(HDL-C). Autorzy dowiedli w ten sposob, ze powinny by¢ oceniane nie
tylko krotkoterminowe efekty diet nisko-weglowodanowych i nisko-
thuszczowych, ale tez skutki interwencji dlugotrwatych. Podobne wnioski
pojawiaja si¢ w pracach przegladowych i1 do$wiadczalnych innych
autoréw [Fung i wsp 2010, Nilsson 2012, Noto 2013].

Nowe metody analizy cyfrowych zasobow bibliograficznych
pozwalaja w coraz lepszy sposob analizowa¢ wyniki badan nad ré6znymi
dietami i planami zywieniowymi i interwencjami prowadzonymi na
catym $wiecie. Taka analiza baz danych dostgpnych do roku 2011 zostata
wykonana przez Ajala i wsp. [2013]. Dokonano w niej poréwnania
wynikéw randomizowanych kontrolowanych interwencji trwajacych
powyzej 6 miesigCy, z zastosowaniem diet nisko-wegglowodanowych,
wegetarianskich, weganskich, diet o niskim indeksie glikemicznym [GI],
diet wysokobtonnikowych, diety srodziemnomorskiej i wysokobiatkowe;j
z dietami kontrolnymi, w tym niskotluszczowymi, o wysokim IG, diety
zalecanymi przez Amerykanskie Stowarzyszenie Diabetologow
(American Diabetes Association) i Europejskie Stowarzyszenie Badan
nad Cukrzyca oraz dietami niskobiatkowymi. Wykazano, ze diety
0 niskiej zawartosci weglowodandw, o niskim IG, $rédziemnomorskie
I wysokobiatkowe sg skuteczne w poprawie réznych markeréw ryzyka
chorob sercowo-naczyniowych u osob z cukrzycg i1 nalezy je uwzglednic
w ogolnej strategii leczenia cukrzycy.

W 2019 roku opublikowane zostaly z kolei wyniki metaanalizy,
danych z ponad sze$cioletniej obserwacji 25 tys. osob w ramach
prowadzonego w latach 1999-2010 w USA badania National Health and
Nutrition Examination Survey (NHNES), wykonanego z udzialem
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polskich naukowcow. Wykazano w nich, ze dlugotrwata dieta z niska
I bardzo niskg zawartoscia weglowodanéw (ponizej 215 g/dobe)
stosowana przez wiecej niz 6 lat zwigkszata o 32% $miertelno$¢ z
r6znych przyczyn. W przypadku nowotworéw ryzyko zgonu jest o 36%
wigksze, a zagrozenie $miercig na skutek chordb sercowo-naczyniowych,
w tym zawatu i udaru mézgu, wzrasta o 50% [Mazidi i wsp. 2019].
Organizm czlowieka posiada duze mozliwosci adaptacyjne
i stosunkowo tatwo moze si¢ dostosowywa¢ do zmieniajacych si¢
warunkow $§rodowiska, w tym do diety. Wigkszo§¢ towarzystw
naukowych zwigzanych z zywieniem 1 zdrowiem czlowieka jako
najlepsza metod¢ na zachowanie zdrowia i unikanie otytosci zaleca
zbilansowang, urozmaicong diete, oparta na produktach lokalnych
I wykorzystujaca tagodne metody obrobki zywnosci. Zaleca si¢ takze
regularng umiarkowang aktywnos$¢ fizyczng 1 zachowanie dobrej
kondycji umystowej do poznej staro$ci. Zachowanie umiaru hotduje
arystotelejskiemu poszukiwaniu zlotego $rodka, ktore obecnie znajduje
swoje nowe oblicze w filozofii zrownowazonego rozwoju dajacej

ludzkosci szans¢ na zdrowe 1 dtugie zycie.
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Superfoods — nowe trendy czy stare prawdy zywieniowe?

Od lat poszukuje si¢ zywnosci pozwalajacej utrzymaé zdrowie
I zmniejszy¢ ryzyko rozwoju chordb cywilizacyjnych, m. in. otylosci,
cukrzycy, chordb uktadu krazenia i nowotworow. W latach 90-tych XX
wieku duzym zainteresowaniem cieszyla si¢ zywno$¢ funkcjonalna,
0 udowodnionym korzystnym fizjologicznym wptywie na ludzki
organizm. Przyktadami tego rodzaju zywnosci sg m. in. produkty zawie-
rajace kwasy omega-3, probiotyki, czy tez margaryny ze
sterolami/stanolami.

W przestrzeni publicznej, od ponad dwudziestu lat, dla okreslenia
zywnosci o ponadprzecigtnym pozytywnym oddzialywaniu na stan
zdrowia 1 samopoczucie czlowieka funkcjonuje takze marketingowy
termin superfoods. Okreslenie to sugeruje, ze dany produkt spozywczy
posiada nadzwyczajne wilasciwosci, wartos¢ odzywcza czy tez inne
cechy wywotujace ,,super efekt” zdrowotny. Aktualnie nie istnieje zadna
naukowa definicja ,,super zywnos$ci”. Sugeruje si¢, iz tego rodzaju
zywno$¢ to grupa/podkategoria Zywnosci funkcjonalnej o okreslonym
zdrowotnym zastosowaniu (Lynn, 2006).

Szeroko dyskutowany w mediach temat niezdrowego stylu zycia,
wtym zlej diety 1 zbyt malej aktywnosci fizycznej, sprawia, ze
wspotczesny konsument chetnie podaza za stojaca w opozycji do
zywnosci przetworzonej moda na superfoods. Propagowany przez mass

media nowy trend zywieniowy spowodowat gwattowny wzrost sprzedazy
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produktéw z etykietka ,,super” co dodatkowo zacheca sprzedawcow do
znakowania w ten sposoéb coraz wigkszej liczby produktow
spozywczych. Dzialania te czesto maja charakter wylacznie
marketingowy, gdyz korzystne dla zdrowia wtasciwosci etykietowanych
w ten sposob produktow nie sg wystarczajagco udokumentowane
naukowo, zwlaszcza przy ich sporadycznym spozyciu (Weitkamp
i Eidsvaag, 2004).

We wspoélczesnym $wiecie, media poprzez generowanie i ocenianie
spotecznych zachowan stanowig potezng sile komunikacyjng (Craig,
2004). Zwlaszcza branza reklamowa konstruuje idealny styl zycia,
zachecajac do aktywnego pozyskiwania i konsumpcji okreslonych
produktow zywnos$ciowych, w tym ,super zywnosci’. Sprzedaz
i konsumpcja produktow oznaczonych jako ,,super zywnos¢” z roku na
rok rosnie, co $ciSle zwigzane jest z ich promocja. Na przyklad sprzedaz
jagdéd w UK podwoita si¢ w latach 2005-2007 w zwigzku z ich reklama
jako superfoods (Weitkamp i Eiduaag, 2014). Schneider i Davis (2010)
sugeruja, ze media (w tym reklama), a nie tradycyjne instytucje
spoleczne odgrywaja kluczowa role w uczeniu konsumentow, co 1 jak
spozywa¢. Dodatkowym problemem jest rowniez fakt, ze promowana
»SUper zywno$¢” czesto pozycjonowana jest niejednoznacznie, na
pograniczu zywnosci i medycyny, a zatem moze to myli¢ konsumentow,
zacierajgc granice miedzy tymi kategoriami.

,»ouper zywnoscig” czesto interesujg si¢ milosnicy tzw. ,,zdrowej
kuchni”, ktérzy czesto z braku czasu wykorzystuja w swojej diecie
zasade jedzenia kilku produktéw z listy ,,super” bez zasadniczej zmiany
nawykow zywieniowych, dokonujgc rutynowych niezdrowych wyborow.
Jest to dos¢ kuszace zachowanie, 1 pewnie wiele osoéb daje si¢ na nie

,habra¢”, przeptacajac jednocze$nie za produkty, co do ktoérych
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cudownych wlasciwos$ci nauka ma ciggle wiele obiekcji. Konsumenci nie
majg Swiadomosci, ze jedzenie ,super pozywienia” nie niweluje
negatywnych skutkow zwyczajowego nieprawidtowego sposobu
odzywiania si¢.

Chociaz nie ma oficjalnych kryteriow pozwalajacych na stworzenie
listy superfoods, liczba produktow nazywanych w ten sposob jest bardzo
duza i wciaz si¢ zwicksza. Najczesciej do ,,super zywnosci” zaliczane sg
owoce 1 warzywa, ktore ze wzgledu na zawarto$¢ licznych biologicznie
czynnych zwiazkéw sa niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Od lat nie udaje si¢ skutecznie zachgci¢ konsumentow do ich
wiekszego spozycia, dlatego tez gdyby mozna to osiggnac ze wzgledu na
ich status jako ,,super zywnos$ci” bytaby to wielka korzys$¢ (Buttis, 2003).
Koncepcja ,,super zywnosci” moglaby zachecaé do spozywania
sezonowe] zywnosci produkowanej lokalnie. Niestety czesto jako
superfoods promowane sa produkty egzotyczne, m. in. nasiona chia,
jagody acai i goji, quinoa, spirulina, chlorella, algi, maca, pyiki itp.
»ouper produkty” z Azji, Himalajow czy Amazonii spozywane sg
regularnie od wiekow w krajach, z ktorych pochodza. Jednak nie
wiadomo, czy sporadyczna ich podaz przez populacje w innych
szerokosciach geograficznych przyniesie podobne korzystne efekty
(Lynn, 2006).

Wiele ,,super produktow” promowanych jest jako ,lekarstwo” na
wiele schorzen, czego nie potwierdzaja badania naukowe. Przeglad
ponad 100 badan interwencyjnych majacych na celu zbadanie wplywu
wybranych produktéw zaliczanych do superfoods na parametry zespotu
metabolicznego (m. in. obwdd talii, BMI, cis$nienie tgtnicze, stezenie
cholesterolu HDL, triglicerydow 1 glukozy) nie dat jednoznacznych

wynikow. W badaniach z wykorzystaniem siemienia Inianego (22
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badania), czosnku (21 badan), kakao (16 badan), imbiru (10 badan),
jagdd (8 badan), truskawek (7 badan), spiruliny (7 badan), zurawiny (6
badan), nasion chia (5 badan), jagoéd goji (3 badania), papryki chilli (3
badania), komosy ryzowej (1 badanie), maca (1 badanie), trawy pszennej
(1 badanie) znaleziono ograniczone dowody na korzystny wptyw tych
produktéw na poprawe parametréw zespolu metabolicznego. Zwigzane
to bylo z wieloma czynnikami, m. in. r6zng metodologia badan, r6znymi
dawkami i czasem trwania kuracji (van den Driessche, 2018).

W 2007 roku EFSA zakazata stosowania terminu superfoods na
opakowaniach produktéw sprzedawanych na rynku unijnym, co do
ktorych nie ma zadnych danych potwierdzajacych ich konkretne,
prozdrowotne wlasciwosci. Deklaracja na opakowaniu produktu
superfoods musi by¢ oparta o o$wiadczenia zywieniowe i zdrowotne,
ktore muszg by¢ udowodnione 1 poparte naukowo. Czgsto probuje si¢
udowodni¢ pozytywny wptyw na zdrowie produktu, na podstawie
jedynie jego skladu, np. duzej ilosci przeciwutleniaczy. Jednak nie
uwzglednia to realnego wplywu na organizm, gdyz dane o potencjale
antyoksydacyjnym otrzymywane sg w warunkach laboratoryjnych, badz
jedynie na podstawie badan na zwierzetach laboratoryjnych lub in vitro
na pojedynczo wyodrgbnionych komoérkach ludzkich. Tego typu dane
powinny by¢ koniecznie uzupelnione o badania interwencyjne z
udziatem ludzi. Istotnym elementem jest jeszcze stezenie substancji
aktywnej, ktore moze przynies¢ korzystne skutki fizjologiczne.

Najwazniejsza rzecza zwigzang z promocja ,,SUper zywnosci”,
powinna by¢ konieczno$§¢ wyjasnienia, ze zywno$¢ ta powinna zostaé
wlaczona do zdrowej, zréwnowazonej 1 zbilansowanej diety.
,,Prawidlowa dieta” powinna by¢ oparta na petnoziarnistych produktach

zbozowych, bogata w warzywa i owoce, zawiera¢ odpowiednie ilo$ci
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mleka i produktow mlecznych, migsa, ryb i jaj oraz ograniczone ilosci
zywnosci zawierajacej thuszez i cukier. Zaden pojedynczy produkt nie
jest w stanie zapewni¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych,
a nawet pokarmowych, ktorych potrzebuje organizm. A podkreslanie
znaczenia tylko niewielkiej liczby ,.super produktow” moze ostabi¢
przestanie do spozywania szerokiej gamy zywnosci bogatej w rdzne
sktadniki. Jednym z najwazniejszych obecnie przestanek dla
spoteczenstwa powinno by¢ zachg¢canie do spozywania co najmniej 5
porcji roznorodnych warzyw 1 owocow kazdego dnia. Jezeli konsument
zdecyduje si¢ na spozywanie 5 porcji tej samej ,,Super zywnosci”
kazdego dnia, moze poming¢ potencjalne korzysci zdrowotne wynikajace
z podazy szerokiej gamy warzyw 1 owocow. Koncepcja ,super
zywnosci” jest dobra, kiedy zachgca do spozywania réznorodnych,
sezonowych, lokalnych, najlepiej §wiezych produktow.

Nalezy doda¢, iz wiele produktow z gatunku ,,super zywnos$ci”
spozywano tradycyjnie w roznych populacjach, jako podstawowy
produkt codziennego uzytku, podczas gdy ,,nowi konsumenci” moga
spozywac ja przypadkowo 1 dlatego nie osiagaja wymiernych korzysci.
Dlatego tez warto spojrze¢ na polskie menu, ktore moze poszczyci¢ si¢
szeregiem produktow posiadajacych prozdrowotne wiasciwosci i dluga
tradycje stosowania w kuchni polskiej. Zaliczy¢ mozna do nich czosnek,
cebule, kapuste, brokuty, siemi¢ Iniane, kasze gryczang, aronig, czarny
bez, porzeczke czarng, natke pietruszki. Dlatego tez egzotyczne ,,Super
produkty” warto wymienia¢ na polskie: jagody goji na maliny lub jabtka,
acai na boréwki, spiruling na natke pietruszki lub szpinak, nasiona chia
na siemi¢ Iniane, komose ryzowa na kasze gryczang.

W przypadku niektérych typowo polskich, tradycyjnych owocow

I warzyw istnieja niepodwazalne dowody sugerujace, iz moga mieé
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dziatanie ochronne dla organizmu. Miedzy innymi warzywa krzyzowe, t].
kapusta, brokuty oraz warzywa cebulowe (cebula, czosnek) zawieraja
zwigzki zwane glukozynolanami, nadajace ros$linom swoisty smak, ale
takze wykazujace wlasciwosci biologiczne. Po rozdrobnieniu rozktadajg
si¢ 1 tworzg izotiocyjaniany, zwigzki wykazujace potencjalne dziatanie
antynowotworowe. Dlatego tez populacje spozywajace duze ilosci
warzyw krzyzowych w pewnym stopniu chronione sg przed
nowotworzeniem (Hrncirik K., 2001; Buttriss, 2003; Lynn, 2006;
Kwiatkowska, 2007). Wigkszo$¢ produktow nazywanych ,,super
zywnos$¢” jest m. in. doskonatym zrédlem wielonienasyconych kwasow
thuszczowych, przede wszystkim omega-3, blonnika pokarmowego
rozpuszczalnego w wodzie (beta-glukany, pektyny), biatka, witamin,
substancji mineralnych (tj. wapnia i magnez) oraz antyoksydantow —
m. in. zwigzkow fenolowych, w tym fenolokwaséw (kwas chlorogenowy
I kofeinowy) i flawonoli (mirycetyna, kwercetyna i kemferol). W tabeli 1
na nastgpnej stronie znajduje si¢ krotka charakterystyka wybranych
polskich ,,super produktow” i ich potencjalne dziatanie.

Podsumowujac, surowce i produkty zaliczane do grupy ,,super
zywno$ci” sa czgsto podstawowymi elementami zdrowej, mato
przetworzonej diety oraz produktami z bardzo dtugg tradycja, przy czym
r6zng w poszczegdlnych krajach. A ich regularna konsumpcja z uwagi na
sktad 1 wlasciwosci oraz wielokierunkowy mechanizm dziatania moze
by¢ skuteczng metodg w zapobieganiu i wspomaganiu leczenia wielu
chorob. Wiaczenie sezonowych typowo polskich ,,super produktow” do
codziennej diety moze przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia ryzyka réznych
chordb 1niezaleznie od jakichkolwiek udokumentowanych korzysci
zdrowotnych ,super zywno$¢” powinna stanowi¢ integralng czg$¢

zdrowej i zbilansowanej diety.



38 XXVII Konferencja Dyskusyjna: Fakty i fikcje w Zywieniu czlowieka

Tabela 1. Wybrane polskie produkty uwazane za superfoods i ich potencjalne

dzialanie
Produkt | Skiadniki bioaktywne Potencjalne korzysci Bibliografia
zdrowotne
Czosnek Alling, allicyna, siarczek | Przeciwbakteryjnie Shirin, et al, 2001;
pospolity | di allilu (DAS), Przeciwgrzybiczne Gedik, et al, 2005;
disiarczek diallilu Przeciwzakrzepowe Shin, et al, 2010;
(DADS), trisiarczek Przeciwutleniajgce Bayal L, et al,
diallilu (DATS), ajoen, 2014.
S-allilocysteina (SAC). Zmniejsza ryzyko
Flawonoidy NOWOtworow
Aronia Polifenole (antocyjany, Przeciwutleniajace Kulling ES, et al,
czarno- flawonoidy i fenokwasy | Wiasciwosci chelatujace | 2008;
owocowa | — kwas chlorogenowy, Regulacja cisnienia krwi | Kokotkiewicz, et
neochlorogenowy) Przeciwmutagenne al, 2010;
Przeciwnowotworowe Wawrzyniak, et
al, 2011;
Bialek, et al, 2012
Sosnowska, et al,
2016.
Porzeczka | Kwasy organiczne Wzmocnienie uktadu Gosh, et al, 2006;
czarna (cytrynowy, jablkowy, odporno$ciowego Gopalan, et al,
bursztynowy, Przeciwzapalne 2012;
salicylowy) pektyny Przeciwutleniajgce Yoshida, et al,
Polifenole (antocyjany) Przeciwdrobnoustrojowe | 2013.
Flawonoidy
Rokitnik | Polifenole Przeciwutleniajace Hibasami, et al,
(katechiny, galloka- Przeciwnowotworowa 2005;
techiny, epigallokate- Zdolnos¢ do induko- Padmavathi, et al,
chiny), kwas ursolowy wania apoptoz 2005;
Flawonoidy (kwercy- Yasukawa, et al,
tyna, kaempferol, 2009;
mirycetyna) Grey, et al, 2010;
Siemie Blonnik pokarmowy Obnizenie stezenia Pan, et al, 2009;
Iniane Ligniny (diglukozyd cholesterolu Ganorkar, et al,
sekoizolaricriresol) Wplyw na gospodarke 2013.
Kwasy tluszczowe hormonalng
omega-3 Przeciwutleniajace
Czystek Kwasy fenolowe i Przeciwutleniajace Riehle, et al,
flawonoidy (kwas Przeciwzapalne 2013.
rozmarynowy,
kwercytyna, katechiny,
kwas galusowy)
Orzechy Kwasy thuszczowe Korzystny wplyw na | Flaczyk, et al,
wloskie naczynia krwiono$ne 2010.
Obnizenie stgzenia
cholesterolu
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Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych

Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych powstato 25 sierpnia
1980 roku z inicjatywy cztonkéw Komitetu Zywienia Czlowieka Polskiej
Akademii Nauk, a Honorowym Przewodniczacym zostat prof. dr hab.
Aleksander Szczygiel. Pierwszym Przewodniczgcym (obecnie Honorowy
Przewodniczacy) byt prof. dr hab. Stanistaw Berger (1980-1986),
nastepnie funkcje t¢ pehita przez wiele lat prof. dr hab. Anna
Gronowska-Senger (1987-2007).

Gléwng ideg stworzenia Polskiego  Towarzystwa  Nauk
Zywieniowych bylo zintegrowanie $rodowiska naukowego z obszaru
nauk  medycznych, rolniczych, ekonomicznych, biologicznych
i przyrodniczych, dziatajacych w zakresie dyscypliny zywienie
czlowieka. Powotanie Towarzystwa umozliwito rozw6j 1 podnoszenie
prestizu nauk zywieniowych w naszym kraju w stosunku do innych nauk,
stworzenie krajowego forum dla wymiany dos$wiadczen, pogladow
i stanowisk w  wazacych sprawach objetych  wlasciwosciami
Towarzystwa, nawigzywanie kontaktéw z innymi towarzystwami
zywieniowymi, zaréwno w kraju jak i poza jego granicami — PTNZ jest
cztonkiem Federacji Europejskich Towarzystw Zywieniowych (FENS —
Federation of European Nutrition Societies).

Podstawowym zadaniem Towarzystwa bylo i jest organizowanie i
popieranie dziatalno$ci zmierzajacej do rozwoju nauk Zywieniowych,
upowszechnianie 1 propagowanie osiggni¢¢ naukowych z zakresu
zywienia, zarowno w kraju jak 1 poza jego granicami.

Cele te sg realizowane poprzez:

e oOrganizowanie konferencji, zebran, sympozjow 1 kongresow
naukowych, jak réwniez wyktadow, odczytow, wystaw, audycji

w $rodkach masowego przekazu;

e wspolprace z krajowymi i zagranicznymi jednostkami zajmujacymi
si¢ problematyka zywienia;

e prowadzenie dziatalno$ci wydawniczej;

e spoteczne doradztwo naukowe w dziedzinie Zywienia czlowieka.

Od roku 1993 Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, wspolnie
Wydziatem Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW,

N
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organizuje corocznie konferencje z cyklu ,Fakty i fikcje w zywieniu

cztowieka”, podejmujac réznorodne tematy:

Numer .. | Rok | Temat
konferencji
| 1993 | Fakty i fikcje w zywieniu cztowieka
1 1994 | Odchudzanie
11 1995 | Thuszcze
1\ 1996 | Suplementacja w zywieniu — za i przeciw
Vv 1997 | Soli¢, stodzi¢ — zdrowiu szkodzi¢?
VI 1998 | Zywnosé niekonwencjonalna — za i przeciw
VIl 1999 | Czy wiemy co jemy?
VI 2000 | Zywienie a alergie pokarmowe
IX 2001 | Zywno$¢ funkcjonalna — blaski i cienie
X 2002 | Witaminy antyoksydacyjne — fakty i kontrowersje
XI 2003 | Dioksyny — ryzyko dla zdrowia?
XII 2004 | Mleko — za i przeciw
X1 2005 Fosfo¥ W.Zywieniu cztowieka — korzysci 1
zagrozenia
X1V 2006 | Dodatki do zywno$ci — blaski i cienie
XV 2007 | Woda — rola i znaczenie w zywieniu cztowieka
XVI 2008 | Odchudzanie — korzySci i zagrozenia
XVII 2009 | Suplementy diety — korzysci i zagrozenia
XVIII 2010 | Soli¢ czy nie?
XIX 2011 | Czy nasze dzieci wiedza co jedza?
XX 2012 Czy war:co czytgé informacje na opakowaniach
produktow spozywczych?
XXI 2013 | Napoje energetyzujace — blaski i cienie
XXII 2014 | Nutrigenetyka przysztoscig zywienia?
XXIII 2015 | Dieta bezglutenowa — fakty i mity
XXV 2016 Bakteyie‘ przewo@u pokarmowego cztowieka —
korzysci i zagrozenia?
XXV 2017 | Zywienie a aktywno$¢ fizyczna
XXV 2018 _Kawa, _herbata, napoje niskoprocentowe — za
I przeciw
XVII 2019 | Diety — moda czy koniecznos$¢?
W 2018 roku Towarzystwo zainaugurowato cykl spotkan

naukowych, ktore beda organizowane co 2 lata przez poszczeg6lne
oddziaty. Celem tych cyklicznych konferencji pod hastem ,,.Dylematy
nauki o zywieniu cztowieka — dzi$§ i1 jutro”, jest wymiana pogladow




44 XXVII Konferencja Dyskusyjna: Fakty i fikcje w zywieniu czlowieka

i doswiadczen oraz zaprezentowanie aktualnych badan z zakresu nauki
0 zywieniu czlowieka, realizowanych przez krajowe osrodki naukowe.
Pierwsza z tego cyklu konferencja dotyczyta roli zywienia w chorobach
nowotworowych i odbyta si¢ w dniach 13-14 czerwca 2018 roku
w Olsztynie. Materialy konferencyjne sg dostepne pod adresem
http://ptnz.sggw.pl/. Nastepna konferencja planowana jest w roku 2020
w Warszawie.

Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych prowadzi swoja strong
internetowa  (ptnz.sggw.pl), aktualizowana poprzez zamieszczanie
informacji o wydarzeniach naukowych zar6wno krajowych, jak i migdzy-
narodowych. Przygotowywane sa roéwniez informacje o samym
towarzystwie lub o konferencjach organizowanych/wspotorganizowa-
nych przez towarzystwo 1 przesytane do innych serwis6w internetowych,
np. www.kalendarzszkolen.mp.pl, www.updates.worldoflearnig.com.

Zarzad Gloéwny oraz Oddzialty Towarzystwa prowadza wspolprace
o charakterze krajowym i miedzynarodowym. W ramach wspolpracy
krajowej wymieni¢ nalezy:
- Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN i jego zespoty,
— Polskie Towarzystwo Technologéw Zywnosci,
- Polskie Towarzystwo Dietetyki,
-  Warszawska Szkota Zdrowia,
— Instytut Zywnosci i Zywienia,
- Instytut-Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka,
- Instytut Matki i Dziecka,
- Wojskowy Instytut Higieny i Epidemiologii,
- Uniwersytety Trzeciego Wieku,

a w ramach wspolpracy miedzynarodowej:

— Federacja Europejskich Towarzystw Zywieniowych (FENS),
- Miedzynarodowa Unia Nauk Zywieniowych (IUNS)

- Europejska Akademia Nauk Zywieniowych (EANS),


http://www.kalendarzszkolen.mp.pl/
http://www.updates.worldoflearnig.com/
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W chwili obecnej Towarzystwo liczy ponad 250 cztonkow, tym
samym powickszyto swoj sktad osobowy prawie 10-krotnie w ciagu 39
lat istnienia. Dziala poprzez swoje oddzialy, tj.: Warszawski, Poznanski,
Krakowski, Gdansko-Olsztynski oraz Biatostocki.

Wigcej informacji na temat Polskiego Towarzystwa Nauk
Zywieniowych mozna znalez¢ w publikacji:
Koltajtis-Dotowy A., Hamulka J., Brzozowska A.: ,,Wklad Polskiego
Towarzystwa Nauk Zywieniowych w upowszechnianie wiedzy
0 prawidlowym zywieniu cztowieka”, [w:] Towarzystwa Naukowe w
Polsce dziedzictwo, kultura, nauka, trwanie. Kruszewski Z. (red.),
Wydawca: Rada Towarzystw Naukowych przy Prezydium PAN,
Warszawa 2013, ISBN 978-83-61236-46-7.



