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Jak zmienity si¢ zwyczaje zywieniowe

- Mimo pewnych pozytywnych zmian jest jeszcze wiele do zrobienia. Tymczasem 80 proc. dorostych Polakow jest przekonanych,
z6 0dzywia sie zdrowo lub bardzo zdrowo, tylko 17 proc. deklaruje, Ze ich dieta jest niezdrowa - mowi prof. dr hab. n. med.
Wojciech Drygas, kierownik Katedry Medycyny Spotecznej i Zapobiegawczej Uniwersytetu Medycznego w todzi, kierownik Zaktadu
Epidemiologii, Prewencji Chorab Uktadu Krazenia i Promocji Zdrowia w Narodowym Instytucie Kardiologii w Warszawie.

Sposob odzywiania nalezy do najwaz-
niejszych zachowan zdrowotnych. Jest
jednym z modyfikowalnych czynnikow
ryzyka wielu choréb. Skladniki pozywie-
nia wplywaja miedzy innymi na stezenie
cholesterolu we krwi, ci$nienie tetnicze,
mase ciala, stezenie glukozy. Zte nawyki
zywieniowe sg dziesieciokrotnie wazniej-
sze od innych czynnikéw ryzyka rozwoju
réznych rodzajéow nowotworéw u czlo-
wieka.

- Obiektywna ocena zwyczajow zywienio-
wych Polakéw nie jest tatwa. Po pierwsze,
istniejg trudnosci metodologiczne. Po dru-
gie, nie ma systematycznego, regularnego
monitorowania indywidualnego sposobu
zywienia. Po trzecie, dostepna jest nie-
wielka liczba reprezentatywnych, wysokiej
jakosci bada# populacyjnych i publikacji
- zauwaza prof. Wojciech Drygas.

Badanie populaciji warszawskiej

Przez 28 lat naukowcy z Zaktadu Epi-
demiologii, Prewencji Choréb Ukfadu
Krazenia i Promocji Zdrowia Instytutu
Kardiologii w Warszawie (obecnie Naro-

dowego Instytutu Kardiologii - NIKard)
prowadzili obserwacje¢ sposobu odzy-
wiania mieszkaicéw Warszawy. Oceniali
zwigzek miedzy trendami Zywieniowymi
a ryzykiem SCORE w dorostej populacji
Warszawy. Okres obserwacji objal lata
1984-2012 i byt niezwykle dlugi jak na
tego typu publikacje. Lacznie przebadano
ponad 6 tys. kobiet i mezczyzn w wieku
35-64 lata. Metodg badawczg byt wywiad
dotyczacy spozycia zywnosci w ciagu
24 godz. poprzedzajacych badanie. Jakie
byly wnioski?

- Przede wszystkim w omawianym okre-
sie zaobserwowano znaczgce zmniej-
szenie wartosci energetycznej diety za-
réwno u kobiet, jak i u mezczyzn. Druga
bardzo korzystna zmiana to wyrazne
zmniejszenie spozycia ttuszczu ogotem
i thuszczow zwierzecych. Zaobserwowano
réwniez istotne zmniejszenie zawartosci
cholesterolu w diecie. Niestety jednocze-
snie w XXI wieku nastqpit wzrost spozycia
nasyconych kwasow ttuszczowych (SFA)
i zmniejszenie udziatu wielonienasyco-
nych kwasow ttuszczowych (PFA) w diecie

dorostej populacji Warszawy - komentuje
prof. Wojciech Drygas.

Réwnolegle do korzystnych zmian w spo-
sobie zywienia zmniejszalo si¢ globalne
ryzyko zgonu z powodu chordb sercowo-
-naczyniowych obliczane na podstawie
karty SCORE.

Badanie WOBASLZ Il

- Sktadowg wieloosrodkowego, ogdlno-
polskiego badania WOBASZ II byla ocena
sposobu odzywiania Polakow. Przeba-
dano ponad 5,6 tys. osob. Wykorzystano
indeks jakosci diety uwzgledniajgcy za-
warto$¢ siedmiu sktadnikéw zZywienio-
wych stworzony przez ekspertow WHO.
Zgodnie z nim za korzystne zachowanie
Zywieniowe przyznawany jest 1 pkt, za
niekorzystne 0 pkt. Osoba odzywiajgca
sig optymalnie moze zebra¢ maksymal-
nie 7 pkt. 0d 0 do 3 pkt otrzymato po-
nad 50 proc. badanych, 5-7 pkt zaledwie
16 proc. Byt to zatem mato optymistyczny
obraz sposobu zywienia dorostych miesz-
karicow Polski — ocenia prof. Wojciech
Drygas.

Seniorzy maja nadwage,
pija mato wody

Sposrdd najnowszych prac ekspert zwra-
ca uwage na badanie wykonane na War-
szawskim Uniwersytecie Medycznym przez
dr hab. Dorotg Szostak-Wegierek, dr hab.
Iwone Traczyk i wspotpracownikow ,,Nie-
prawidlowosci w sposobie zywienia senio-
réw w populacji polskiej — wyniki badania
w ramach Narodowego Programu Zdro-
wia 2016-2020”. Jego metodologia zostata
przedstawiona w prestizowym czasopi$mie
»Nutrients”, wyniki zostana opublikowane
wkrotce. Jest to badanie przekrojowe prowa-
dzone na losowej, reprezentatywnej probie
polskiej populacji w wieku 65 lat i wigce;j.
Miato ono charakter kwestionariuszowy,
uwzglednialo ocene sposobu zywienia (dwu-
krotny 24-godzinny wywiad zZywieniowy
oraz kwestionariusz czestotliwo$ci spozycia).
Zastosowano w nim réwniez pomiary antro-
pometryczne oraz ocen¢ wystapienia ryzyka
sarkopenii przy wykorzystaniu kwestiona-
riusza SARC-E

- Dzigki uprzejmosci dr hab. Doroty Szo-
stak-Wegierek prezentuje czes¢ wynikow
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Polakow w XXI wieku

jeszcze przed oficjalng publikacjg. W ba-
danej grupie senioréw az 70 proc. kobiet
miato nadwage, a 30 proc. otytosé. Podob-
nie jest w przypadku mezczyzn. Najczestsze
bledy zywieniowe to zbyt niskie spozycie
wapnia - ponad 90 proc. badanych, zbyt
niskie spozycie blonnika - 70-80 proc.,
zbyt wysokie bylo spozycie energii z niena-
syconych kwasow tluszczowych — powyzej
10 proc. Od ponad 60 proc. do bez mata
90 proc. seniorow, w zaleznosci od prze-
dziatu wiekowego i plci, pije za mato wody
- przedstawia niepublikowane jeszcze wy-
niki prof. Wojciech Drygas.

Co trafia na talerz
statystycznego Polaka

Wartosciowym Zrodtem informacji o sposobie
zywienia i stanie odzywienia Polakow sg dane
zebrane przez ekspertow z Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB. Oparli
oni swojg analiz¢ migdzy innymi na danych
GUS z badan budzetow gospodarstw domo-
wych w latach 2010-2018, a takze na badaniu
realizowanym w ramach projektu EU-Menu
(lata 2016-2020).

Okazuje sig, ze w latach 2010-2018 ilos¢ spo-
zywanych produktéw zbozowych (migdzy
innymi pieczywo, maka, makarony) zmniej-
szyla sie o ponad 30 proc. W 2018 r. zjedli-
$my o 6 proc. mniej warzyw i ich przetworéw
w poréwnaniu z 2010 r., ale za to o taki sam
odsetek wigcej owocow i ich przetworéw. Bio-
rac pod uwage zalecenia ekspertow WHO
dotyczace spozycia warzyw i owocow — co naj-

mniej 400 g dziennie — troch¢ nam brakowato
do tej ilosci. Laczna ich konsumpcja w latach
2017-2018 wynosita bowiem 313-315g.

Analiza przecigtnego miesiecznego spo-
zycia migsa, podrobow oraz ich prze-
tworéw pokazala, ze pomiedzy rokiem
2010 a 2018 nastapil spadek spozycia pro-
duktéw z tej grupy o ponad 6 proc. Mimo ze
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prof. Wojciech Drygas:

Niestety w XXI wieku nastgpit
wzrost spozycia nasyconych kwasow
ttuszczowych i zmnigjszenie udziatu
wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych w diecie dorostej
populacji Warszawy

w przypadku przetworéw migsnych zaob-
Serwowano zmniejszenie Spozycia o prawie
5 proc., to w odniesieniu do wedlin z miesa
czerwonego zaobserwowano wzrost o ponad
120 proc. Statystyczny Polak zjadal w sumie
120-129 g migsa wieprzowego, wolowe-
go i cielecego oraz przetworéw migsnych
dziennie, podczas gdy miedzynarodowi eks-
perci zalecajg, aby spozycie wymienionych
grup produktow nie przekraczato 71 g.

Optymizmem nie napawajg tez dane doty-
czace spozycia ryb i ich przetworéw. W oma-
wianym okresie ilo$¢ zjadanych przez nas
produktow z tej grupy spadla az o 40 proc.

W czasie objetym badaniem konsumpcja
wyrobow cukierniczych wzrosta o 20 proc.
Oprocz tego istotnie zwiekszyto si¢ spo-
zycie wysoko przetworzonych wyrobow
piekarniczych.

Eksperci NIZP PZH-PIB oszacowali, ze ilo§¢
energii z pokarméw zjedzonych przez miesz-
kancéw gospodarstw domowych badanych
w 2018 r. wynosita przecietnie 1718 kcal na
osobe dziennie (analiza nie objeta positkow
i przekasek jedzonych poza domem, nie
uwzglednila tez energii pochodzacej z napo-
jow alkoholowych).

»Analizujac udzial energii z poszczegdlnych
makroskladnikéw w 2018 r., odnotowano
bardzo wysoki odsetek energii z ttusz-
czu - 38,4 proc., przekraczajacy zalecane
20-35 proc. Stosunkowo niski byt udziat ener-
gii z weglowodandéw — 47,8 proc. Miescit sig
on wprawdzie w zalecanym przedziale 45-
65 proc., ale byt bliski dolnej granicy” - czyta-
my w raporcie NIZP PZH-PIB.

W dietach Polakéw odnotowano zbyt duza
zawarto$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych,
ktore dostarczaly 14 proc. energii. Zaleca sie,
aby kwasy te wnosily do diety maksymalnie
5-6 proc. energii, przy czym jednak ich spozy-
cie powinno by¢ tak niskie, jak to jest mozliwe
do osiagniecia w diecie zapewniajacej wlasci-
wa warto$¢ zywieniowa” — zauwazaja eksperci
NIZP PZH-PIB. ]

lwona Kazimierska

Fot. BARTOSZ BOBKOWSKI / Agencja Wyborcza.pl
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prof. Wojciech Drygas:

W badanej grupie seniorow

az 10 proc. kobiet miato nadwage,
a 30 proc. otytosc. Podobnie jest
w przypadku mezczyzn

i\ Zrédta: Wyklad prof. Wojciecha
' Drygasa, konferencja Kardiologia
Prewencyjna 2021.
Raport ,Sytuacja zdrowotna
ludnosci Polski
i jej uwarunkowania 2020”
pod redakcjg Bogdana

 Wojtyniaka i Pawla Goryriskiego.




