Jak jes¢ zdrowo ? — dieta w chorobie

W listopadzie 2020 Instytut Zywnosci i Zywienia podczas Kongresu Zywieniowego
zmienit obowigzujaca forme rekomendowanej Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej polaczong z 10 Zasadami Zdrowego Zywienia na Talerz Zywieniowy wraz
z zaleceniami i 3 krokami do zdrowia.

W nowych wytycznych w graficzny sposob ukazano jak powinien wygladac
odpowiednio skomponowany talerz. Jego potowg¢ winny stanowi¢ warzywa i owoce,
Y4 produkty zbozowe — najlepiej petnoziarniste i pozostata cz¢s¢ migso, nabial, jaja badz ryby.

Rysunek Zalecenia Zdrowego Zywienia — Talerz Zywieniowy, PZH, 12Z, MZ, 2020

W dobrze zbilansowanej diecie powinno si¢ unika¢ duzej ilosci soli, migsa
czerwonego, tluszczéw zwierzecych, pelottustych produktéw nabiatowych, produktéw
zbozowych z maki oczyszczonej, Cukru, napojéow gazowanych i stodzonych oraz gotowych
stodyczy i stonych przekasek, zywnosci przetworzonej, fast-food i dan gotowych.

Duzo korzystniejsze dla zdrowia i bardziej preferowane, wedlug najnowszych
wytycznych, jest sigganie po produkty zbozowe pelnoziarniste, réznokolorowe warzywa
1 owoce, nasiona ro$lin stragczkowych, chude gatunki migsa i ryb, jaja, niskotluszczowe
produkty mleczne oraz zdrowe przekaski takie jak orzechy, nasiona, suszone owoce.

W obecnie obowigzujacych wytycznych podtrzymano takze istotng role regularnej
aktywno$ci fizycznej, ktéra jest gwarancja utrzymania prawidlowej masy ciata
I zmniejsza ryzyko wystapienia choréb dietozaleznych.



Nie nalezy jednak zapomina, ze wytyczne te zostaly przedstawione dla o0séb

zdrowych 1 kazda wystepujaca jednostka chorobowa wymaga konsultacji z lekarzem badz
dietetykiem, ktorzy indywidulanie zmodyfikuja diet¢ i dostosuja ja do wystgpujacych

schorzen.

Pojawienie si¢ choroby nowotworowej jest sytuacja, w ktérej konieczna jest
modyfikacja diety. W wigkszosci przypadkow w czasie leczenia zalecana jest dieta
lekkostrawna, ktora ma wspomoc leczenie nie obcigzajac dodatkowo przewodu pokarmowego
i catego organizmu zmagajacego si¢ z procesem leczniczym. Nie istnieje jednak dieta, ktora
w petni wyleczytaby raka lub chronita przed jego wystgpieniem.

Mozliwe jest natomiast wsparcie pracy organizmu poprzez unikanie substancji
i produktow o charakterze kancerogennym, zwigkszajacych ryzyko powstawania mutacji

1 zmian prowadzacych do nowotworzenia.
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Pozytywne dla zdrowia moze okaza¢ si¢ natomiast wprowadzenie do codziennej diety
substancji i produktoéw, dla ktérych w licznych badaniach, wykazano, ze moga one chroni¢
komorki ludzkiego organizmu przed zmianami DNA prowadzacymi do uszkodzen, mutacji
i nieprawidtowosci, ktore skutkujg rozwojem nowotworu:
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