Zdrowo sie odzywiac - czyli jak? Wywiad z dr
Matgorzata Pietrzak - Zakrzewska

Najnowsze odkrycia naukowe wskazujg, ze nieodpowiednia dieta zwieksza ryzyko zachorowania na choroby:
serca, nowotwory czy cukrzycy, w duzo wiekszym stopniu niz powszechnie sgdzono. PowinniSmy przywigzywac
wiekszg wage do tego, co jemy - jesli chcemy, by bajkowy happy end - czyli zebysmy zyli dtugo i szczesliwie -
sie ziscit. O podstawowych zasadach zdrowiej diety opowie dr Matgorzata Pietrzak - Zakrzewska.

Redakcja: Méwi sie, ze jestesSmy tym co jemy. Niestety, tematyka zywienia jest traktowana przez
wiekszos¢ z nas troche po macoszemu, dlatego tez pierwsze pytanie nie mogto by¢ inne - jak
nalezy uktadac¢ codzienne menu, by powiedzie¢ "ja odzywiam sie zdrowo"?

Dr Matgorzata Pietrzak - Zakrzewska: Generalnie, wszystko jest potrzebne. Bo jak sie rozwaza, jak powinna
wygladac zdrowa dieta, to jej 50-60% to weglowodany. One sg paliwem dla naszych miesni i narzadéw. Jakies
20% diety powinny stanowi¢ ttuszcze i 30% biatka. Czyli - powinno by¢ wszystko, pozostaje kwestia jakosci
spozywanego przez nas jedzenia. Trzeba jes¢ wszystko, tylko nalezy zwréci¢ uwage na jakos¢ zywienia.

Jakich sktadnikéw powinnismy unikaé¢ w codziennej diecie?

MZ: Przede wszystkim trzeba jes¢ czesto po trosze.. Jemy za duzo weglowodandw i ttuszczéw. Np. stodzone,
gotowe produkty - jogurty, stodycze, ciastka ze sklepu - one nie sg stodzone cukrem. One sg stodzone syropem
glukozowo - fruktozowym, ktéry jest, powiedzmy, odpadem z kukurydzy, ktéry nie jest Zréditem energii dla
naszych komérek, tylko od razu sie odktada w watrobie, w miesniach i robi nam zapasy ttuszczu, dlatego
tyjemy. Powinnismy unika¢ biatego cukru, jak juz jemy cukier to powinna to by¢ fruktoza z owocéw. Jesli jemy
pieczywo - to niekoniecznie biate butki, bo biate pieczywo ma duzy indeks glikemiczny i szybko podnosza cukier
we krwi. Kupujmy pieczywo z ziarnami, z ciemnej maki. Wykorzystujmy w kuchni takze ciemny ryz i ciemne
makarony. Ponadto nalezy patrze¢ na jakos¢ olei, ktére wykorzystujemy w kuchni - odchodzi sie od jedzenia
margaryny, smalcu i powszechnie lubianej stoniny na rzecz olei roslinnych, ptynnych, ktére majg duzg ilos¢
ttuszczéw nienasyconych, ktére sg zdrowsze. Takze sposdb szykowania jedzenia jest istotny. Mozna je$¢ mieso,
w tym wieprzowine, tylko, zeby ona nie byta smazona dtugo na patelni w panierce, tylko lepiej, zeby byta
upieczona czy gotowana.

Duzo moéwi sie o szkodliwosci produktow gteboko przetworzonych. Jakie produkty do nich
zaliczamy?

MZ: Do tego rodzaju produktéw zalicza sie gotowg zywnos$¢, dostepng w sklepach. Gotowe produkty majg
konserwanty, poprawiacze smaku, duzo cukru, przez to sg niezdrowe. Np. gotowe frytki - one byty juz raz
usmazone w tluszczu, dzieki temu majg skorupke, ale po raz drugi musimy je smazy¢ w domu. W tym
momencie nasze frytki podwdjnie nasigkajg tluszczem. Lub ciastka i jogurty ze sklepu, ktére sg bardzo
dostadzane. Gdy przeanalizujemy sktad, okazuje sie ,ze jest w nich duzo syropu glukozowo - fruktozowego. To
jest ten niedobry cukier, ktéry powoduje tycie. Jak kupujemy gotowa zywnos$¢, ona jest sprawdzana przez
réznych testeréw. Ogladatam program, gdzie ludzie wybierali, ktéra zupa pomidorowa jest najlepsza. Najlepsza
okazata sie ta dostadzana. Albo pijemy stodkie napoje - zwiaszcza miodziez. To najwieksze zabdjstwo, bo w
jednej butelce jest jedna szklanka cukru. Do tego jeszcze batonik, chipsy - zdecydowanie jemy za duzo cukru. A
zalecenia WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia przyp.re.) sg takie, ze powinniémy je$¢ w ciagu doby 6 tyzek
cukru, a tymczasem jemy okoto 30. Jedzenie, zeby dawato nam dtuzej poczucie sytosci, musi mie¢ witékna z
owocéw i warzyw, czy ziarenka w pieczywie. PowinniSmy jes¢ produkty z nieprzetworzonej maki czyli ciemny
chleb, ciemny makaron i ryz - te produkty zawierajg potrzebny nam btonnik, wspierajacy prace jelit i dajacy
uczucie sytosci. | to jest zdrowe. Natomiast jesli co$ jest bardzo mocno przetworzone, to znaczy ze ma duzo
cukru, duzo konserwantéw.

A popularne jedzenie na miescie?

MZ: Trudno sie przed tym ustrzec, przeciez nikt nie méwi, ze trzeba codziennie sta¢ przy garnkach, ale fast
foody powinniSmy jes¢ okazjonalnie. Raz w tygodniu krzywdy nie bedzie, ale takie jedzenie nie powinno



zastepowad petnowartosciowego positku. Trzeba zachowad zdrowy rozsadek. Oglgdatam kiedys eksperyment,
ze pewien cztowiek w USA przez trzy miesigce zywit sie tylko produktami typu fast food. W efekcie przytyt 20 kg.
Bo w takim jedzeniu sg oprawiacze smaku, ktére dziatajg na osrodek gtodu i zwiekszajg apetyt. W efekcie jemy
duzo wiecej, przy czym jemy niezdrowo.

Podobnie jest z chipsami - zjemy jednego, siegamy po kolejny..

MZ: Tak. W jedzeniu najwazniejszy jest umiar. Nikt nie méwi, ze codziennie powinnismy zywi¢ sie ekologicznie,
ale jesli jemy np. chipsy to nie codziennie i nie catg paczke.

Wspominata Pani o réznych ,dodatkach” do jedzenia. Na co powinniSmy zwréci¢ uwage przy
wyborze produktéw?

MZ: Powinnismy zwraca¢ uwage czy nie ma za duzo e-dodatkéw. Bo ,e" - jest ich okoto 200, to sg wszystkie
konserwanty, czyli dodatek sztuczny. | jezeli produkt ma w sktadzie duzo ,e"”, to znaczy, ze on nie jest zdrowy.
Tak samo powinniSmy patrzeé, jaka jest zawartos¢ weglowodandéw i czy w skiladzie jest szkodliwi syrop
glukozowo - fruktozowy. Wszystkie produkty sg za stodkie - czesto sie zdarza, ze np. ciastka zawierajg cukier a i
tak dodatkowo byty dostadzane syropem. Albo ketchup - gdy sami przyrzadzamy go w domu, dajemy pét tyzki
cukry, poét tyzki soli. Tymczasem w gotowym ketchupie jest az dziewiec¢ tyzek cukru i tyle samo soli.. Duzo
zdrowiej jest takze zje$¢ naturalny jogurt postodzony tyzka miodu niz gotowy, wzbogacony konserwantami.

Producenci stosuja rézne , kreatywne” sztuczki na etykietach - bo przeciez jogurt truskawkowy to
nie to samo co jogurt z truskawkami. Podobne ma sie kwestia soli i sodu.

MZ: Tak to prawda. To, co kupujemy w sklepach musi mie¢ konserwant, bo inaczej by sie zepsuto. Maslanka ze
sklepu wytrzyma miesigc w lodéwce, podczas gdy ta wtasnej roboty - najwyzej kilka dni. W produktach, ktére
maja dtugi termin waznosci zabito cate zycie - czyli bakterie, witaminy, to co jest zdrowe. Oczywiscie, ja nie
moéwie, by catkowicie zrezygnowad z zakupéw, ale przygladajmy sie etykietom. Jesli za$ chodzi o sél - nie jest
zalecane by je$¢ duza ilos¢ soli, bo ona zatrzymuje wode w naczyniach i podnosi cisnienie. Lepiej dosmaczad
potrawy ziotami.

Uwazajac jednak na glutaminian monosodowy popularny w mieszkankach ziotowych...

MZ: Tak, jest zdecydowanie niezdrowy. Glutaminian wymyslili Amerykanie w czasie Il wojny Swiatowej. To
catkowicie chemiczna substancja, niezdrowa, stona, ktéra wzmacnia smak, ma duzo soli i duzo ,.e".

Cztery pory roku na talerzu - w sklepach o kazdej porze roku dostepne sa réznorodne warzywa i
owoce. Warto po nie siega¢ czy lepiej kierowa¢ sie kalendarzem natury? A moze lepiej jest
zrezygnowac z pomidora zima i lepiej wprowadzi¢ element sezonowosci w naszej diecie?

MZ: Trzeba stosowad sezonowo$¢, bo jedzenie sezonowe jest uprawiane blisko, w miare naturalnych warunkach,
bez nadmiaru srodkéw, ktére pedzg wzrost. Niedoceniane w naszej kuchni sg kiszonki - kiszone ogérki, kiszona
kapusta. Witamina C, ktéra powstaje przy kiszeniu ogérkéw, dobrze wptywa na flore jelitowa. Kiszonki zawieraja
tez dobre bakterie - jest w nich np. kwas mlekowy. To wszystko dobrze wptywa na jelita na tzw. szczelnos¢
jelitowa. Natomiast jesli jemy rzeczy z nawozami, np. ogérki, ktére po dwdch dniach kisng w loddéwce...

Albo czosnek, ktéry nam plesnieje...

MZ: Tak, to sg rzeczy, ktére sa niezdrowe. Globalizacja spowodowata, ze mozemy jes¢ np. truskawki zima. Ale
stosowanie nawozéw i opryskéw, majacych sprawi¢, ze dany owoc wytrzyma transport z innego kontynentu,
sprawia, ze jest on po prostu niezdrowy. Mysle, ze urok jedzenia polega na tym, by jes¢ to, co sezonowe. Inaczej
pachnie pomidor z dziatki, niz ten ze sklepu.

Powinnismy jes¢ owoce i warzywa- ze wzgledu na btonnik, witaminy i mikroelementy wspierajace
prace i zdrowie naszego organizmu. Duzo oséb wybiera jednak droge na skroéty, positkujac sie
suplementami diety. Czy wlaczenie suplementéw do codziennej diety lub - co jest coraz czestym
zjawiskiem - traktowanie ich jako Zrédta witamin jest dobra praktyka?

MZ: Kazdy z pacjentéw wolatby stosowaé suplementy zamiast lekéw. Suplementy nie muszg by¢ postrzegane
jako niebezpieczne - oczywiscie zazywane z godnie z wytycznymi badZ przy konsultacji z lekarzem. Ale
pamietajmy, ze aby suplement =zarejestrowaé, to nie trzeba zadnych badahn naukowych. Moze go



wyprodukowad kazdy, byle by znalazt sie klient, ktéry zechce go kupi¢. Z kolei rejestracja leku wymaga
szczeg6towych badan, jest udowodnione, ze dany lek jest skuteczny. Przy suplementach takich badan sie nie
prowadzi. Oczywiscie nie bronie stosowad suplementéw, tylko z rozsadkiem. Ale pamietajmy ze suplement nie
zastgpi lekéw czy petnowartosciowej diety.

Wracamy wiec z powrotem do jedzenia. Czy wielkos¢ porcji na talerzu ma znaczenie?

MZ: Trzeba jes$¢ czesciej, ale mniejsze porcje. Jak jemy czesto, po trochu, to na biezgco spalamy. A jak zjemy
dwa razy duzo - to czes¢ sie spali, czes¢ sie odtozy. Metabolizm cztowieka jest ustawiony na gromadzenie. Jesli
wiec zapewniamy staty doptyw duzej ilos¢ energii - czyli za duzo jemy, to organizm jg gromadzi i tyjemy.
PowinniSmy jes¢ czesto a mniej, wéwczas na biezaco, to co zjemy powoli sie spala i nie odktada sie w postaci
ttuszczyku. Problemem jest otytos$¢ - 3 ludzi na Swiecie ma problemy z waga - w postaci nadwagi lub otytosci.
Réznica pomiedzy otytoscig a nadwagg tkwi w BMI (wskaznik masy ciata przyp. red.) - nadwaga jest do 30 BMI,
otytos¢ zaczyna sie powyzej 30 BMI. Powyzej 35 BMI jest zalecenie chirurgicznego leczenia otytosci. Jak dietetyk
uktada jadtospis, to zaleca cztery - pie¢ positkéw w ciggu dnia. Sniadanie, co$ miedzy $niadaniem, a obiadem,
lekki obiad, podwieczorek i kolacja.

A kwestia obfitosci jedzenia - ktéry positek powinien by¢ tym najwiekszym, a ktéry symbolicznym?

MZ: Positki nalezy zmniejszy¢, jemy za duzo. Z tych pieciu kolacja powinna by¢ najmniejsza ze wzgledu na
zmiane przemiany materii. W nocy organizm ,zwalnia” - jesli sie najemy przed snem, to nie dos$¢, ze najwiecej
odtozy sie ttuszczyku, to wstaniemy mocno zmeczeni - bo organizm zamiast odpoczywad, pracowat. Z kolei rano
jest najwieksza potrzeba na kalorie, bo woéwczas nastepuje aktywizacja catego organizmu i przewaga
hormonéw, ktére powodujg spalanie cukru. Na wieczér nie powinniSmy objada¢ sie smazonym miesem czy
stodkimi ciastami. Zwifaszcza kobiety powinny o tym pamieta¢ - nie warto objada¢ sie na wieczér
weglowodanami. Cukier trzyma wode, wiec mogg pojawi¢ sie poranne obrzeki na twarzy. Lepiej siegnaé po
owoc lub warzywo. Sniadania to najwazniejszy positek, trzeba je je$¢ - jego brak wigze sie nawet z ryzykiem
rozwoju cukrzycy. Nie bedziemy tutaj rozwija¢ mechanizméw, ale najogdlniej moéwiac, jesli zaczynamy dzien
bez $niadania, to pojawiajg sie zaburzenia wydzielania insuliny (to hormon produkowany przez trzustke, obniza
poziom glukozy we krwi przy.red.).

Zdrowe zywienie to nie jest jedyny sktadnik zdrowej diety...

MZ: Najwazniejsza jest aktywnos$¢ fizyczna. Niestety mato sie ruszamy. Wiekszo$¢ naszego spoteczenstwa
zmaga sie z problemem otytosci ze wzgledu na zly tryb Zycia. JesteSmy przystosowani do tego, zeby chodzi¢,
ruszac sie, pracowad. A jak czas spedza wiekszo$¢ z nas? Przed komputerem, przed telewizorem - nie ruszamy
sie. Do tego jemy za duzo. A nasze miesdnie sg przystosowane do pracy. Zas jedzenie stuzy do obstugi miesni.
Jesli cztowiek lezy przed telewizorem i obstuguje pilota to nie jest to aktywnos$¢ fizyczna (Smiech). Regularnie
powinnismy zazywad aktywnosci - minimum pét godziny dziennie. Aktywnos$¢ fizyczna zapobiega otytosci,
zapobiega chorobom np. cukrzycy. Aktywnos¢ uwrazliwia receptory insulinowe na dziatanie insuliny i powoduje,
ze to, co jemy, po prostu sie spala a nie odktada w postaci ttuszczu.

Wiemy, ze musimy sie zdrowo odzywiaé¢ i rusza¢ sie. Ale zapytam o ,straszaka” - jakie sa
konsekwencje niezdrowego jedzenia, niezdrowego trybu zycia?

MZ: Konsekwencjg jest przede wszystkim nadwaga i otytos¢, ktéra prowadzi do cukrzycy, do tego, ze w pewnej
chwili zaczynajg bole¢ stawy i to coraz mtodszych ludzi.

No wiasnie, nalezy przypomnieé, ze konsekwencje ztego trybu zycia to nie jest problem tylko oséb
starszych.

MZ: To prawda, jedzac niezdrowo zaczynamy od wczesnych lat pracowac na rozwiniecie miazdzycy, cukrzycy ze
wszystkimi jej konsekwencjami. Pamietajmy o zachowaniu umiaru - nikt nie zabrania np. pi¢ kawy z cukrem,
jedzenia ciasta, ale ze zdrowym rozsadkiem. Jedzmy po trochu, nie objadajmy sie na noc, wtgczmy owoce i
warzywa do codziennej diety.

W internecie az roi sie od przeréznych diet, ktére maja poméc schudnaé¢ badz wprowadzié¢
zdrowotny akcent w naszym codziennym menu. To dobry trop?

MZ: Kazda dieta powinna by¢ stylem zycia, wymaga konsekwencji. Jezeli stosujemy diete, nasz organizm



przestawia sie. Bo dieta zazwyczaj powoduje dowéz mniejszej ilosci kalorii, na tym polega odchudzanie. Na co
dzien potrzebujemy okoto 2000-2500 tys. kalorii. Jezeli zaczynamy stosowad diete, ktéra ma np. 1500 -1800
kalorii, czyli dowozimy mniej niz spalamy. Ale jezeli stosujemy diete pare tygodni czy miesiecy, organizm
przestawia metabolizm na te 1500 -1800 kcal. Jezeli my po diecie - jaka by nie byta - wracamy do poprzedniego
zywienia, to nasz metabolizm juz jest przestawiony na mniejsze potrzeby. Stad szybko odzyskujemy wage a
czesto i dodatkowe pare kilograméw. Dieta jest dobra, ale potem trzeba nawyki zywieniowe utrzymywad. Jesli
dieta polegata na tym, by jes¢ pie¢ razy, to powinniSmy jes¢ pie¢ razy, nawet po odstawieniu diety.
Najbezpieczniej jest wybra¢ sie do dietetyka, ktéry dobierze nam diete adekwatng do potrzeb i stanu naszego
zdrowia. Bo jedzeniem pracujemy na swoje zdrowie, wyglad i samopoczucie.

Dziekuje za rozmowe.

Opracowata Katarzyna Miszczuk



