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Definicja Zespotu Metabolicznego

espét Metaboliczny (nazywany
2 takze $miertelnym kwartetem) to
bardzo powazne schorzenie me-
taboliczne, wystepujace powszechnie
w krajach rozwinietych. Niestety jest
czesto lekcewazone zaréwno przez le-
karzy pierwszego kontaktu jak i samych
chorych. Ta jednostka chorobowa silnie
skraca dlugo$¢ zycia, obniza jego jako$¢
oraz zwiegksza ryzyko innych choréb
przewleklych np. nowotworéw. Kiedys$
charakterystyczna dla chorych po 50
roku zycia, obecnie sktadowe ZM dia-
gnozuje sie u coraz mtodszych chorych,
w tym u otylych dzieci.

Zespo6t metaboliczny diagnozujemy przy
jednoczesnym wystepowaniu otylosci
brzusznej oraz minimum 2 zaburzen 1:
« Hipercholesterolemii (cholesterol cal-
kowity powyzej 19omg/dl, LDL powyzej
115mg/dl, HDL ponizej 4omg/dl & oraz
ponizej somg/dl

« Hipertrojglicerydemii (tréjglicerydy
powyzej 150mg/dl)

« Nietolerangji glukozy - glukoza ozna-
czona na czczo powyzej toomg/dl

» Ci$nienie tetnicze powyzej 130/85 mm
Hg
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lub w przypadku otytosci brzusznej to-
warzyszacej co najmniej dwém petno
objawowym, leczonym juz farmakolo-
gicznie pod opiekg lekarza jednostkom
chorobowym jak: miazdzyca, choroba
wieficowa, nadcis$nienie tetnicze oraz
cukrzyca typu 1l z istniejagca insulino-
0pornoscig.

Warto$¢ wskaznika BMI otrzymujemy
dzielagc wage wyrazong w kilogramach
przez kwadrat wzrostu wyrazony w me-
trach. Jest to wyjatkowo wyrazny i szyb-
ki w diagnostyce otylosci nieinwazyjny
pomiar, ktory kazdy chory moze wyko-
na¢ na wlasng reke i sprawdzi¢ dzieki
powszechnie dostepnym w Internecie
tabelom BMI.

Kluczowa dla rozwoju zespolu meta-
bolicznego jest otylo$¢ brzuszna - BMI

Zespot

‘metaboliczny

przekraczajgce zakres normy (wynoszg-
cej od 18,5 do 24,9, od wartoéci BMI 25
diagnozujemy nadwage) oraz wedtug
najnowszych wytycznych Miedzynaro-
dowego Towarzystwa Diabetologicznego
(IDF) z 2005 roku® dla mieszkaricéw Eu-
ropy kluczowe jest przekroczenie war-
to$ci obwodu w pasie powyzej 8ocm u
kobiet za$ u mezczyzn powyzej 94cm.

Zakres prawidtowego BMI, lezgcego w
zakresie normy jest bardzo szeroki totez
jego przekroczenie w ktérgkolwiek strong
powinno by¢ traktowane jako wazny sy-
gnat alarmowy. Na przyktad dla wzrostu
170cm wagowy zakres normy BMI wynosi
od 53,5kg do 72kg obejmujqc kobiety i mez-
czyzn o réznym umigshieniu i zréznicowa-
nej budowie ciata.
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Rola otytosci w patogenezie ZM

tyto$¢ jest nazywana kluczem do

Zespotu Metabolicznego ponie-

waz wbrew obiegowym opiniom
tkanka tluszczowa nie jest tylko maga-
zynem energetycznym organizmu lecz
takze niezwykle aktywng metabolicznie
tkanka o powaznej funkcji wydzielniczej,
hormonalnej i regulujgce;j.

Co wazne zaleznie od zawartosdci tkan-
ki tluszczowej w ciele oraz jej umiej-
scowienia diametralnie zmienia sie jej

aktywno$¢ metaboliczna oraz profil
wydzielniczy. Stad zaréwno niedozy-
wienie jak i tak zwana otylo$¢ olbrzy-
mia (warto$¢ wskaznika BMI powy-
Ze] 40) sa stanami zagrozenia zycia.

Najbardziej niebezpieczna dla zdrowia
jest otylo$¢ brzuszna czyli tkanka thusz-
czowa zlokalizowana w okolicy pasa,
wokdt narzagdéw wewnetrznych oraz
w jamie brzuszne;.

Wybrana aktywnos$¢ metaboliczna tkan-
ki tluszczowej to wydzielanie®:

« specyficznych hormonéw (np. leptyny,
regulujacej poczucie sytosci),

« swoistych metabolitéw (np. wolnych
kwasow tluszczowych)

o innych zwigzkéw aktywnych, ktére z
krwig krgza po calym organizmie wply-
wajac na wszystkie, czesto odlegle tkanki
i narzady.
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Otylos¢ jest powaznym problemem medycznym, nie estetycznym. Uposledza jakos¢ zZycia,
obniza samopoczucie i poczucie wlasnej wartosci, jest niezaleznym czynnikiem rozwoju
wielu groZnych choréb. Bywa takze bezposrednim powodem dyskryminacji w Zyciu za-
wodowym i spolecznym w kazdej grupie wiekowej. Co charakterystyczne otylos¢ nigdy
nie pojawia si¢ z dnia na dzieri, jest problemem narastajgcym latami od wczesnego dzie-
ciristwa.

Zjawisko insulinoopornosci, nazywane czasem osig ZM, a tqczqce ze sobq zaburzenia
lipidowe i weglowodanowe organizmu jest silnie zwigzane ze zgromadzong w okolicy
brzucha tkankgq ttuszczowq. Nawet niewielka redukcja wagi (oraz obwodu w pasie) juz o
5-10% nawet w ciggu roku daje wymierne efekty lecznicze i terapeutyczne oraz zmniejsza
ryzyko zdrowotne powiktari’.
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/agrozenia zdrowotne zwigzane z ZM

espoOl metaboliczny niesie ze sobg

szereg zaburzen zdrowotnych, a

kazda wystepujaca jednostka cho-
robowa pogarsza rokowania nastepnych.
Niekorzystne efekty dotykajg niemal
kazdego narzadu pogarszajac silnie ich
funkcjonowanie.

Wybrane konsekwencje zespolu to
miedzy innymi':

B Choroba wieficowa, zawal mie$nia
sercowego

B Udar mézgu i jego powiklania neu-
rologiczne

B Uposledzenie funkcji nerek, prowa-

dzace do ich uszkodzenia i koniecznosci
dializ lub przeszczepu

B Uposledzenie funkcji watroby, pro-
wadzace do jej stluszczenia (niealkoho-
lowe stluszczenie watroby), nastepnie
niewydolnosci do koniecznosci prze-
szczepu wlacznie

B Pelno objawowa cukrzyca typu 11
leczona insuling

B Zmiany drobnych naczyn krwiono-
$nych np. siatkéwki oka prowadzace do
pogorszenia wzroku a nawet $lepoty

B Zaburzenia hormonalne, bezplod-
nos¢, przyspieszone procesy

starzenia si¢

B Zwigkszone ryzyko nowotworéw
np. jelita grubego, sutka, endometrium
czy prostaty
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Zespotowi Metabolicznemu czesto
towarzyszg takze zaburzenia krzep-
niecia krwi i fibrynolizy, osteoporo-
za, zespol bezdechu nocnego, pod-
wyzszony poziom homocysteiny czy
kwasu moczowego we krwi.

Dlaczego same leki nie wystarcza?

Wspotwystepujace choroby utrud-
niaja skuteczne leczenie a intensyw-
na farmakoterapia niesie ze sobg
konkretne ryzyko powaznych skut-
kéw ubocznych oraz wielorakie kosz-

ty.

Nie ma leczenia zespotu metabolicz-
nego bez diety oraz codziennej ak-
tywnosci fizycznej!

Integralng czescig terapii ZM powin-
no by¢ takze' :

» wlgczenie technik radzenia sobie ze
stresem,

« diagnozowanie i skuteczne leczenie
depresji metodami farmakologiczny-
mi i terapeutycznymi

» nauka umiejetnosci radzenia sobie
z negatywnymi uczuciami jak agresja,
poczucie wrogosci oraz lek
 zapewnienie chorym wsparcia ro-
dzinnego i spotecznego.

Najczesciej spotykana i najbardziej
lekcewazona przyczyna otylosci to
zbiér niekorzystnych nawykéw zy-
wieniowych, nieprawidtowych przy-
zwyczajen oraz unikanie codzienne-
go wysitku fizycznego (praca biurowa

ne, dietoprofilaktyka oraz dietoterapia na co dzien

tzw. siedzgca, minimalizacja codzien-
nej aktywno$ci, bierne spedzanie
czasu wolnego) wystepujaca w ponad
80% przypadkdows.

Co gorsza zachowanie to traktowane
jest jako normalne i przekazywane
jest z pokolenia na pokolenie.

Mimo najczesciej uzywanej przez
osoby otyle wymoéwki szacuje sie
ze same czynniki genetyczne( typu
zmiany na poziomie enzymoéw i
szlakéw metabolicznych oraz recep-
torow) sprzyjajacych otylo$ci majg
okoto 20% wplyw na jej powstanies
. Potwierdzily to badania adoptowa-
nych blizniat jednojajowych.

Nadmierne spozycie kalorii wynika
najczesciej z:

B Nieswiadomosci wartosci kalo-
rycznej spozywanych produktéw
oraz wlasnego zapotrzebowania

B Spozycia niezaleznie od poczucia
glodu np. podczas oglgdania telewi-
zji, czytania, surfowania po sieci

B Wybierania produktéw wysoko
przetworzonych, fast-food, junk-fo-
od, obiadowych dar gotowych

B Zaburzen odzywiania np. kompul-
sywnego objadania sie, pocieszania
sie jedzeniem, rozladowania stresu
za pomoca jedzenia
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Dietoterapia i dietoprofilaktyka ZM na przy-

ktadach wybranych sktadnikow odzywczych

Dietoprofilaktyka to z definicji wia-
$ciwy dla kazdej, indywidualnej osoby
sposob zywienia, zmniejszajacy ryzyko
wystgpienia szeregu choréb dietoza-
leznych oraz genetycznych,

warunkujacy utrzymanie prawidlowej
masy ciala oraz dostosowany do indy-
widualnych, fizjologicznych, zmienia-
jacych sie w czasie potrzeb organizmu.

Dietoterapia to leczenie zywieniem.
To najprostsza, czesto najtansza, takze
instynktowna i najbardziej naturalna
forma leczenia choréb przewleklych.

»Niech pozywienie bedzie Twoim lekar-
stwem, a lekarstwo Twoim pozywie-
niem.” {Hipokrates}

Wybrane skladniki pokarmowe
szczegOlnie sprzyjajace otylosci:

» Nasycone kwasy tluszczowe (dodat-
kowe zagrozenie zwigzane z choleste-
rolem)

» Kwasy tluszczowe typu trans

« Fruktoza

» S6d

Wybrane skladniki pokarmowe
o dzialaniu ochronnym:

o Blonnik (r6zne frakcje)

o Kwasy tluszczowe omega-3

» Wapni

O nasyconych kwasach tluszczowych
moéwi sie bardzo duzo przy okazji réz-
nych programéw prewencyjnych oraz
akgji profilaktycznych, jednak niestety
nie przektada sig to na pozgdane zmniej-
szenie wielkosci spozycia.

Szybko rozwija sie rynek tak zwanych
stradycyjnych” produktow migsnych wy-
jatkowo bogatych w tluszcze zwierzece,
czesto opartych na smalcu i podrobach.
Nikt niestety nie chce pamigtac, ze ow-
szem produkty w taki sposéb przygo-
towane jedzono kiedys... kilka razy do
roku przy okazji swigt Wielkiej Nocy
i Bozego Narodzenia, $lubéw, chrzcin
oraz pogrzebéw. Codzienna ,tradycyjna”
kuchnia byla skromna i uboga. Do tego
przewazajgca wigkszos¢ spoleczeristwa
cigzko pracowala fizycznie i znacznie
czesciej przymierata glodem totez kazda
okazja do najedzenia si¢ byla trakto-
wana jako swieto. Korzystanie z trady-
cyjnych, swigtecznych produktéw na co
dzieni (do tej kategorii zaliczano kiedys
réwniez ciasta i wszystkie wypieki z bia-
tej mqki) szybko prowadzi do przyrostu
wagi i pogorszenia stanu zdrowia. Warto
korzysta¢ z wspanialtej, polskiej tradycji
kulinarnej z rozsqdkiem oraz umiarem.
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Dletoterapla

i dietoprofilaktyvka
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Nasycone
= kwasy ttuszczowe

Nasycone kwasy tluszczowe to przede
wszystkim*s:

o Doskonate 7rédto zmagazynowanej
energii (tkanka thuszczowa zwierzat) ta-
twe do zmagazynowania bez dodatko-
wych naklad6éw energetycznych

e Znana rola w patogenezie zaburzen
lipidowych, miazdzycy i chordéb serca
(réwniez dzieki towarzyszacemu im cho-
lesterolowi)

» Wysokie ryzyko szeregu nowotworéw
np. prostaty, jelita grubego, sutka

e Zmniejszona plynno$¢ blon komor-
kowych tkanek calego ciala, zwlaszcza
ukladu nerwowego sprzyjajgca choro-
bom degeneracyjnym médzgu

Zrédla nasyconych kwaséw tluszczo-
wych w diecie:

o Tluste migso wieprzowe, mieso czer-
wone (wotowina, baranina), dréb wodny
(kaczka, ges), skory z drobiu, podroby
kazdego rodzaju, smalec

o DPasztety, kaszanki, kietbasy (ze wzgle-
déw technologicznych) wedliny z wi-
docznym tluszczem typu boczek, szynka
 Jajaréznego typu

m ZESPOt METABOLICZNY - wystepowanie, zagrozenia zdrowotne, dietoprofilaktyka oraz dietoterapia na co dzier

U trans
VP

» Masto, pelnotluste sery z6tte, sery doj-
rzewajace typu camembert i rokpol, sery
suszone typu parmezan, $mietana, jogurt
typu greckiego, maskarpone

o Ttuszcz palmowy (obecny w daniach
gotowych)

« Tluszcz kokosowy (w lodach, ciastach z
kremem, kawie typu 3wr)

Czy zwracacie Panstwo uwage
na to, co jecie?

Unikacie niezdrowych fast-foodow jak frytki
i chipsy?

To doskonaly nawyk lecz z punktu widze-
nia diety, a konkretnie zawartosci kwaséw
tluszczowych typu trans, réwnie niebez-
pieczne s3 potencjalnie ,niewinne” palusz-
ki, herbatniki, biszkopty, drozdzéwki czy
rogaliki francuskie.

Dlaczego? Poniewaz oparte s3 na tak zwa-
nym tluszczu piekarniczym lub cukier-
niczym, skladajacym sie w wiekszosci z
powstalych w wyniku uwodornienia ttusz-
czé6w ro$linnych ,twardych margaryn”
wyjatkowo bogatych w kwasy tluszczowe
typu trans.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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Kwasy tluszczowe typu trans to®’

o Produkt catkowicie sztucznego proce-
su cze$ciowego utwardzania plynnych
tluszezy roélinnych na katalizatorach ni-
klowych i palladowych

o Udowodnione dziatanie podnoszace
poziom szkodliwego cholesterolu LDL
oraz trojglicerydéw, a obnizajgce silnie
korzystnego HDL, pod tym wzgledem
dzialanie duzo szkodliwsze niz nasyco-
nych kwasow ttuszczowych

o Na skutek licznych doswiadczert na
zwierzetach podejrzewa sie je takze o
przyspieszanie procesu rozwoju nowo-
tworéw, zaburzenia ptodnosci oraz dzia-
tanie sprzyjajace procesom zapalnym w
organizmie, skutkujace zwiekszonym
wydzielaniem niszczgcych wolnych rod-
nikéw

 Spozywane w wiekszych ilosciach zmie-
niajg sktad bton komérkowych uposle-
dzajac ich funkcje w obrebie wszystkich
tkanek

Zrédla kwaséw tluszczowych typu
trans w diecie to przede wszystkim:

o Oleje przemystowe do ciaglego sma-
zenia oraz wszystkie produkty wstepnie
przesmazone w fabrykach czyli fryt-
ki, zlote ziemniaczki, chipsy, smazone
orzeszki, mrozone dania obiadowe

« Panierka przygotowana przemystowo,
i produkty ja zawierajace czyli paluszki
rybne, burgery, nugaty drobiowe i inne
dania mrozone tego typu

« Ciasta przygotowywane przemystowo
tak stodkie jak i stone, pizze, paszteciki,
ciasta z kremem, ciasto francuskie,

« Drobne wypieki i galanteria cukiernicza
produkowana przemystowo jak herbatni-
ki i ciasteczka kazdego rodzaju, krakersy,
paluszki

Fruktoza to cukier roslinny, powszech-
nie wystepujgcy w przyrodzie. Niestety
odchodzimy od jej naturalnych Zrddet
bogatych takze w witaminy, sole mine-

ralne i inne substancje aktywne na rzecz
catkowicie sztucznych, jatowych i boga-
tych w kalorie, za to tanich i tatwych do
przechowywania.

Wplyw fruktozy na organizm czlowie-
ka przy wysokim spozyciu®?:

« Naturalne zawarta w stodkich owocach
i miodzie i gdy produkty te sg jedynym
zrodtem fruktozy w diecie mozemy mé-
wi¢ o spozyciu bezpiecznym, na pozio-
mie 2-3% kalorycznodci diety.

o Niestety jej gtéwnym zrodtem we
wspolczesnej diecie jest syrop fruktozo-
wy lub glukozo-fruktozowy stosowany
jako zamiennik cukru w przemysle spo-
zywczym przez co spozycie przekracza
20-30% kalorycznosci diety co pocigga za
sobg wyjatkowo niekorzystne efekty me-
taboliczne.

o W badaniach na szczurach juz jej 10%
dodatek do paszy wywolywal szereg
zmian metabolicznych charakterystycz-
nych dla zespotu jak insulinoopornos¢,
gromadzenie tluszczu w jamie brzusznej
wokot narzagdéw, gwattowne zwiekszenie
masy ciala, podniesienie poziomu chole-
sterolu i tréjgliceryddw.

» Podejrzewa sie réwniez, ze wysokie spo-
zycie fruktozy zaburza dzialanie leptyny
(hormonu odpowiedzialnego m.in. za
kontrole apetytu) indukujac przejadanie
sie u zwierzat.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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4 7rédta
fruktoz

f}}owne 7100 a

Zrodta fruktozy w diecie ( w postaci
syropu fruktozowego, glukozo-fruk-
tozowego oraz kukurydzianego):

o Produkty tzw. bez cukru TYPU LIGHT
czyli stodzone fruktozg dzemy, ciasteczka
dietetyczne, czekolady itd.

o Przeciery owocowe, soki owocowe i
warzywne przecierane, pulpy owocowe,
desery owocowe

o Platki $niadaniowe np. kukurydziane,
ryzowe, dmuchane ziarna, musli, batoni-
ki zbozowe

« Napoje owocowe kazdego typu, soki do
rozcieniczania wodg

« Ketchup, gotowe sosy pomidorowe, da-
nia obiadowe z sosem

« Jogurty owocowe i waniliowe, desery
mleczno-owocowe kazdego rodzaju

O nadmiernym spozyciu sodu w réznych posta-
ciach w Polsce mowi si¢ bardzo wiele, niestety
bezskutecznie. Trudno jest zmienic zakorzenio-
ne, niekorzystne przyzwyczajenia. Jeszcze kilka-
dziesigt lat temu sl byla praktycznie jedynym
dostegpnym srodkiem konserwujgcym zZywnos(,
(zwlaszcza migso) stqd zuzywano jqg w duzych
ilosciach. Dzi§ przy powszechnosci lodowek

Op! ta: mgr inz. Mag|
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i zamrazarek, systeméw pakowania préznio-
wego i w modyfikowanej atmosferze juz nie.

Potwierdzone badaniami dzialanie
sodu na organizm™*":

o Wplywa bezposrednio na nerki,
stymulujac  wydzielanie aldosteronu
zwiekszajacego  ci$nienie  tetnicze,
odpowiedzialnego  za  wystapienie
obrzekdw i opuchlizny

 Zwieksza apetyt, zwlaszcza na produk-
ty thuste

 Nadci$nienie wywolane przez nadmiar
sodu w diecie jest przewleklg choroba,
potencjalnie $miertelng ze wzgledu na
zagrozenie udarem oraz rozwijajaca sie
od dziecinstwa

* SAd jest takze znanym czynnikiem ry-
zyka raka zotagdka

o Przecietna polska racja zywieniowa
przekracza zapotrzebowania na séd 3-5
razy

 Spozycie sodu przekraczajagce norme
silnie zwieksza wydalanie wapnia, po-
tasu, magnezu i innych pierwiastkow
Z moczem

Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,

sodu w diecie

Gtowne zrodta sodu w diecie w po-
staci chlorku sodu:

o kiszona kapusta, kimchi, kiszone
ogorki,

« oliwki w zalewie

e dosalane na talerzu ziemniaki, fryt-
ki

o wedliny rdéznego typu, sery zolte,
plesniowe i dojrzewajgce typu par-
mezan, solone ryby

W postaci glutaminianu sodu (tak-
ze ukrytego w sktadzie pod posta-
cig hydrolizowanego biatka i eks-
traktu drozdzowego):

e przyprawy typu vegeta i maggi,

« gorace kubki, zupki chinskie, przy-
prawy typu fix,

« dania gotowe,

« produkty sojowe i wegetarianskie

e dnia kuchni chinskiej, sos sojowy,
SOS ostrygowy

w planowaniu
codziennego jadtospisu
unika¢ zwigzkéw o udowod-
nionym, szkodliwym dziataniu,
przy$pieszajacych rozwdj Zespotu i
powodujacych narastanie jego skta-
dowych. Codzienny wybdr, jaki do-
konujemy na talerzu ma kluczowe
znaczenie dla stanu naszego zdro-
wia, dobrego samopoczucia i
skutecznosci leczenia.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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A k
Btonnik

Jednym z najwazniejszych skladnikow
leczniczej diety w Zespole Metabolicz-
nym jest blonnik. Ten zwigzek a wlasciwie
grupa zwigzkow, wystepujacy naturalnie
w nieprzetworzonych produktach roslin-
nych ma szereg wyjatkowych wlasciwosci
- pamietajmy, ze wraz ze wzrostem stop-
nia przetworzenia produktu jego zawar-
to$¢ silnie spada.

Dobroczynne dzialanie blonnika'":

« Blonnik to z definicji polisacharyd roslin-
ny o zréznicowanej budowie chemicznej i
rozpuszczalnosci w wodzie, nie ulegajgcy
trawieniu przez przewdd pokarmowy czlo-
wieka za to wykorzystywany przez fizjolo-
giczng mikroflore jelitowg

 Kazdy rodzaj btonnika obniza korzystnie
kalorycznos¢ dziennej diety przez co ula-
twia odchudzanie

o Potrawy bogate w blonnik s3 trawione
wolniej przez co dajg dluzsze poczucie sy-
tosci

o Do prawidlowego dzialania w $wietle
jelita blonnik wymaga bezwzglednego
zwiekszenia zawarto$ci ptyndw w diecie,
ok. szklanki 250ml na 5g blonnika zawarte-
go w produktach spozywczych

m ZESPOt METABOLICZNY - wystepowanie, zagrozenia zdrowotne, dietoprofilaktyka oraz dietoterapia na co dzier

Zbyt wysokie, dtugo-

trwale spozycie btonnika
(zwlaszcza w postaci prepara-
téw) moze powodowaé biegunki
oraz niedobory zelaza, wapnia
oraz magnezu na tle ich silnie
zmniejszonej przyswajal-
nosci.

« Blonnik jest na szcze$cie catkowicie od-
porny na obrébke termiczng i kulinarna.

Frakcja blonnika rozpuszczalna (pek-
tyny, gumy, $§luzy) w wodzie wigze sole
zblciowe w $wietle jelita przez co obniza
poziom cholesterolu, wigze szkodliwe me-
tabolity przez co dziala nowotworowo ob-
niza takze poziom glukozy we krwi

Frakcje blonnika nierozpuszczalne (po-
zostale) przy$pieszajg pasaz jelitowy, zapo-
biegajg zaparciom, wigzg toksyny, zapew-
niajg wzrost korzystnej mikroflory

Naturalne zZrédla blonnika:

e Rozpuszczalnego w wodzie (pektyny,
gumy, $luzy): owoce rbéznego rodzaju
zwlaszcza jabtka i porzeczki, siemie Iniane,
wodorosty jadalne np. agar

o Nierozpuszczalnego (pozostale frakcje):
wszystkie warzywa, owoce, produkty zbo-
zowe z pelnego ziarna, orzechy, wszystkie
ro$liny straczkowe, grzyby

e Preparaty z babki lancetowatej, pektyny
wyizolowane z jabtek i cytruséw oraz inne.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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Kwasy ttuszczowe
z rodziny omega-3 to naj-
bardziej deficytowy a jednocze-
$nie prawdopodobnie najbardziej

niezbedny sktadnik wspdlczesnej diety.

Ich niedobory sg bardzo powaznym
problemem zdrowotnym w kazdej grupie

wiekowej, a co gorsza wraz z rozwojem
nowoczesnych, wysokowydajnych
metod hodowli i produkgji zwierze-

cej i roslinnej spada silnie ich
zawarto$¢ w naturalnych
niegdys Zrédiach.

Prozdrowotne funkcje kwaséw tluszczo-
wych omega-3 45

 Obnizajg poziom cholesterolu i tréjglice-
rydow we krwi, zapobiegajg arytmii
 Obnizajg ci$nienie tetnicze krwi, dzialajg
przeciwzakrzepowo, zwiekszajg elastycz-
nos¢ naczyn

o Odpowiadajg za ptynno$¢ i funkcjonal-
nos¢ blon komoérkowych i ich prawidlowe
dzialanie w obrebie wszystkich tkanek, a
zwlaszcza mozgowej, wspomagaja ich re-
generacje i odnowe

o Dzialajg przeciwzapalnie poprzez stymu-
lacje wydzielania prostaglandyn, zmniej-
szajg bdl np. stawdw

« Polepszajg dzialanie uktadu odpornoscio-
wego

o Zwiekszajg wrazliwo$¢ organizmu na
leptyne przez co pozwalajg na prawidlowe
funkcjonowanie mechanizméw glodu i sy-
tosci

 Nie sg odkladane w tkance tluszczowej
(sg za to jednym z najwazniejszych elemen-
téw budulcowych mozgu)

Q
« Kwasy
tluszczowe

’

« Sg niezbedne w procesie syntezy seroto-
niny (ich niedobdr czesto towarzyszy de-

presji)

Najlepsze zrédla kwaséw tluszczowych
z rodziny omega-3:

Kwasy EPA i DHA

« tluste ryby morskie ($wieze, mrozone, w
sosie wlasnym, wedzone, w sosie pomido-
rowym)

e owoce morza, kawior

Kwas linolenowy

« siemie Iniane i olej Iniany, olej konopny

« ogdrecznik lekarski, wiesiotek dwuletni

« orzechy wloskie

e ziofa i salaty liSciaste np. roszpunka, jar-
muz

e jadalne wodorosty np. nori

« jaja z hodowli ekologicznych

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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Wapri jest pierwiastkiem o wyjgtkowo dwoistym
charakterze bo z jednej strony jest niezbednym
sktadnikiem diety, z drugiej zas wyjgtkowo latwo
go tracimy. Kluczowe jest rozwazenie pozytywnych
i negatywnych powiqzari poziomu wapnia w orga-

nizmie i jego metabolizm w polqczeniu z poziomem
spozycia biatka zwierzecego i roslinnego, sodu oraz
fosforu, izoflawonoidéw sojowych, zbozowych i
strgczkowych oraz pierwiastkéw sladowych, a takze
codzienng aktywnoscig fizyczng.

Wapn

Profilaktyczne dzialanie wapnia na orga-
nizm'*"7:

» Niezbedny dla metabolizmu tkanki kost-
nej oraz miesniowej, prawidtowej krzepli-
wosci krwi, przewodnictwa nerwowego,
przepuszczalno$ci bton komérkowych

» Wysokie spozycie wapnia (optymalnie w
postaci odttuszczonych produktéw mlecz-
nych) indukuje procesy lipolizy i oksydacji
kwasdw tluszczowych ulatwiajac ich spala-
nie a zatem redukcje

o Wapn dziala takze przeciwuczuleniowo,
zmniejsza reakcje zapalne, buduje tez cen-
trum aktywne licznych enzymow

o Najlepiej przyswajany jest z produktow
mlecznych, w §rodowisku kwasnym

» Jest niestety bardzo tatwo wydalany z or-
ganizmu

Naturalne produkty szczegélnie bogate
w wapn:

e Produkty mleczne odtluszczone lub
wzbogacone w mleko w proszku lub ser-
watke jak naturalne, bez dodatkéw sma-
kowych: jogurty, kefiry, maslanki, mleka
acidofilne,

» Twarogi z gotowanego mleka (typu wio-
skiego) oraz podpuszczkowe typu mozza-
rella

« Sery podpuszczkowe dojrzewajace (zolte)
niskotluszczowe do 20% tluszczu ze wzgle-
du na technologiczny dodatek wapnia

e Drobne ryby jedzone razem z o$¢mi np.
sardynki, szprotki itd.

* Wysoko wapniowa woda mineralna (po-
dawana do positku bogatego w sktadniki
ulatwiajgce przyswajanie wapnia)

Op! ta: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,
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Polecane bezpieczne i sprawdzone systemy
Zywienia o wieloletniej tradycji.
\_“ Ty

_ la
cod21ennych
zakupow

Warto pamietac, ze to wtasnie zawartosc koszyka w super-
markecie, nasze codzienne nawyki zywieniowe i kazdorazowe
wybory ,na talerzu” determinuja nasze zdrowie.

Troska o wlasne zdrowie zaczyna sie juz podczas planowania zakupdow. Jest ona tym
trudniejsza, ze marketing produktéw spozywczych (oraz generalnie dobr szybko zby-
walnych FCMG) jest nasilony, wszechobecny i wyjatkowo agresywny, czesto skierowa-
ny do dzieci oraz oparty na wspélczesnej wiedzy psychologicznej.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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Polecane bezpieczne i spraw-
dzone systemy zywienia o
wieloletniej tradycji

Najczesciej polecane, najbardziej
przebadane i najbezpieczniejsze
systemy dietetyczne to:

¢ Dieta srédziemnomorska (wzoro-
wana na kuchni biednych regionéw
Wioch lat. 50 oraz Krety)

 Dieta DASH oparta na warzywach,
produktach zbozowych z pelnego
ziarna, owocach i odtluszczonych
produktach mlecznych z dodatkiem
chudego drobiu, ryb oraz orzechdéw, z
wykluczeniem czerwonego miesa,
wieprzowiny, stodyczy, alkoholu oraz
wszystkich stodkich napojéw i pro-
duktéw z biatej maki.

e Dieta lacto- ovo- lub semi- wege-
tarianska (odpowiednio dopuszcza-
jaca spozycie mleka, jaj lub ryb)

Nieoceniona rola wysitku fi-
zycznego

Nie ma leczenia zespotu meta-
bolicznego bez diety oraz co-
dziennej aktywnosci fizycznej!

Obecnie mamy mozliwo$¢ korzysta-
nia z wielu nowoczesnych, bezpiecz-
nych dla stawéw form ruchu. Oferta
aktywnosci fizycznej rosnie z roku
na rok, mamy juz dostep do nowo-
czesnych rodzajéow sportu, odziezy
sportowej i obuwia sportowego o
wyjatkowych wlasciwosciach wspo-

magajacych trening i podnoszgcych
jego efektywno$¢ i bezpieczeristwo.

Juz 30 minut ruchu dziennie (po kon-
sultacji z lekarzem i fizjoterapeutq)
pozwala na zmniejszenie dawek stoso-
wanych lekow, polepsza ich tolerancje
oraz funkcjonowanie wszystkich na-
rzqdow wewngtrznych.

W kazdym wieku oraz niezaleznie
od kondygji fizycznej polecane sg np.
gimnastyka w wodzie (takze z pian-
kami oporowymi) czy Nordic Wal-
king (po szkoleniu z instruktorem)
czy szybkie spacery réwniez z obcig-
zeniem typu Power Walking.

Podsumowanie

Poprawa stanu zdrowia zawsze wy-
maga czasu i nie warto i$¢ na skroty
»dietg cud”, ani sztucznie przyspie-
szaé tego procestul.

Nierealne oczekiwania w stosun-
ku do efektow diety sa najczestsza
przyczyng porazek w odchudzaniu!
Bezpieczne i skuteczne tempo utra-
ty wagi to 5-10% wagi wyjsciowej
rocznie przy stosowaniu diety przez
okres od 3 do 5 lat!

Zdrowie jest bezcenne i zawsze warto
walczy¢ o jego poprawe. W bardzo du-
Zej mierze stan naszego zdrowia zalezy
bezposrednio od nas, od codziennego
wysitku wtoZonego w jego pielegnowa-
nie.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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Przyktadowy 1dzien z diety o dziataniu profilaktycznym
i leczniczym polecanej w Zespole Metabolicznym wraz z
omowieniem

@ $NIADANIE - jest to z punktu widzenia
metabolizmu kluczowy positek w czasie dnia.
Powinien by¢ oparty na weglowodanach zto-
zonych oraz zawiera¢ pelnowartoéciowe lub
uzupelniajgce sie biatka. Dodatkowym wymo-
giem ze wzgledu na potrzeby oséb z Zespo-
tem Metabolicznym jest zawarto$¢ btonnika,
kwasdw ttuszczowych z rodziny omega-3 oraz
witaminy C oraz zmniejszenie spozycia nasy-
conych kwaséw thuszczowych.

Salatka z potowy $wiezego ogdrka, V2 czerwo-
nej papryki i garsci gotowej mieszanki satat
lub czerwonej sataty typu Rosso, skropionych
oliwg i sokiem z cytryny. Podana z kanapkami
z dwoch kromek razowego chleba posmaro-
wanych cienko funkcjonalng margaryng, z
plastrem tososia wedzonego, posypana koper-
kiem oraz podana z herbatg z hibiskusa. Ten
positek zawiera biatko zaréwno roélinne jak
i zwierzece, Zrédlo zelaza i kwaséw tluszezo-
wych omega-3, btonnik, karoteny i flawono-
idy, izoflawony zbozowe i witamine C.

@ DRUGIE SNIADANIE - ten positek ma za-
sadnicze znaczenie je$li chodzi o utrzymanie
stalego, optymalnego poziomu glukozy we
krwi. Wazne jest réwniez dostarczenie ko-
lejnej porcji blonnika a takze wartosciowego
biatka. Dodatkowym wymogiem ze wzgledu
na potrzeby oséb z Zespolem Metabolicz-
nym jest wlaczenie Zrédta wapnia w postaci
odttuszczonych produktéw mlecznych oraz

kwasu foliowego i witamin.

Twarozek z 3 plastréw sera biatego z goto-
wanego mleka (tylko typu wloskiego), 200ml
jogurtu naturalnego do 2% tluszczu i $wiezej
natki pietruszki lub bazylii, z zagbkiem czosn-
ku, podany z cykorig lisciastg, selerem nacio-
wym i $wiezym ogoérkiem lub kalarepa, posy-
pany lyzeczka prazonego siemienia Inianego,
4 plytki pieczywa chrupkiego lub 2 cienkie
kromki chleba razowego, herbata z zurawing.
Ten positek jest bogaty w pelnowartosciowe
biatko, wapn, bakterie probiotyczne, wita-
miny z grupy B, lignany oraz inuline i fruk-
tozoligosachrydy, flawonoidy i aminokwasy
siarkowe.

® oBiaD - jesli jedzony jest przed godzing
15 warto wkomponowa¢ w niego produkty o
najwigkszej wartosci kalorycznej z dziennej
racji pokarmowej. Obiad to najlepsza pora na
jedzenie produktéw smazonych (ze wzgledu
na potrzeby 0s6b z Zespotem Metabolicznym
najlepiej na oliwie z oliwek lub tloczonym
na zimno oleju rzepakowym) w tym miesa i
ryb z dodatkiem obfitosci warzyw. W miare
mozliwoséci ze $wiezo wyciskanymi sokami
owocowymi 1 owocowo-warzywnymi roz-
cieficzonymi woda lub herbatami owocowy-
mi. Nieodlaczng czescig obiadu sg réwniez
weglowodany ztozone z produktéw z pelnych
ziaren zboz.

Potrawka z duszonej papryki z kurczakiem

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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bez skérki na patelni (po 1/2 szt. zielonej, czer-
wonej i zottej) z cebulg, tyzeczka tagodnej pa-
pryki, pét tyzeczki dowolnych ziét, dwie patki
z kurczaka bez skéry podsmazone razem na
lyzce oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek.
Podane z kaszg jeczmienng oraz suréwkg ze
$redniego ogoérka kiszonego, z duzym jabl-
kiem o czerwonej skorce i gryczanym mio-
dem, herbata z dzikiej rézy lub z aronii lub
czarnej porzeczki. To zestawienie charaktery-
zuje si¢ wysoka zawartoscig pelnowartoscio-
wego biatka, btonnika i witaminy PP, witami-
ny C, zelaza, jedno nienasyconych kwaséw
thuszczowych oraz kwasu mlekowego, frukto-
zy i kwercetyny oraz pektyn.

o PRZEKASKA/PODWIECZOREK - majg za
zadanie cze$ciowe zaspokojenie glodu dzigki
czemu unikniemy przejadania si¢ na kolacje.
To najlepszy positek na wlaczenie produktéw
bogatych w wapni i bakterie probiotyczne oraz
blonnik i mikroelementy, a takze szereg wita-
min.

Koktajl z 2 tyzeczek kawy zbozowej typu Inka
(lub V2 szklanki naparu z 3 torebek kawy typu
Anatol), szklanki 200ml mleka krowiego do
2% tluszczu (lub sojowego o smaku natural-
nym), miodu gryczanego do smaku oraz V2
szklanki czarnych jagéd lub boréwek amery-
kaniskich To potaczenie jest bogate w btonnik
w tym inuline i fruktozooligosacharydy, ruty-

Bibliografia

stepowanie, zagrozenia zdrowotne, dietoprofilaktyka oraz dietoterapia na co dzien

ne, antocyjany i flawonoidy, fruktoze, biatko i
izofalowony sojowe przy zastosowaniu mleka
sojowego oraz wapn i witamine D.

o KOLACJA - najbardziej polecane na ostat-
ni positek w czasie dnia (optymalnie przed 21,
spozyty 3-4 h przed snem) sa positki bogate
w warzywa, owoce oraz ryby i owoce morza.
Doskonalym wyborem sg zupy, zaréwno na
ciepto jak i na zimno.

Zupa-krem z dyni (okoto 300g), duzego ziem-
niaka oraz czosnku i marchewki podduszona
na tyzce oliwy, zalana woda a nastepnie zmik-
sowana z 200oml jogurtu naturalnego do 2%
tluszczu. Podana posypana siekanym szczy-
piorkiem lub listkami rukoli z tyzka platkow
migdatowych oraz herbatg z aronii lub $liwy
tarniny To zestawienie jest bogatym zrédlem
beta-karotenu, flawonoidéw, potasu, magne-
zu, wapnia, bakterii probiotycznych, btonni-
ka, kwasu linolenowego, pelnowarto$ciowego
biatka roglinnego, witaminy C, kwasu folio-
wego oraz aminokwaséw siarkowych.

1,Zesp6t metaboliczny - epidemia naszych czaséw, nowa definicja, cele dzialani prewencyjnych i lecznic-
zych” Beata Wozakowska-Kapton, Radostaw Bartkowiak, Alicja Stepient; Przew Lek 200s; 6: 32-38

2 ,Rola tkanki tluszczowej w ukladzie dokrewnym” Bogda Skowroriska, Marta Fichna, Piotr Fichna; tom
11nr3 - 2005 - VMED - Wortal Wydawnictwa Medycznego VIA MEDICA

3 ,Otyltos¢ - choroba interdyscyplinarna” Malgorzata Buksinska-Lisik, Wojciech Lisik, Teresa Zaleska;

Przew Lek 20006; 1: 72-77

4  Dietary fat, insulin sensitivity and the metabolic syndrome.” Riccardi G, Giacco R, Rivellese AA
Clin Nutr. 2004 Aug;23(4):447-56. Department of Clinical and Experimental Medicine, “Federicoll” Uni-
versity, Medical School, Via S Pansini 5, 80131, Napoli, Italy.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,

22 tel. + 48 791750 217, e-mail: magdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 © Wszystkie prawa zastrzezone

ZESPOL METABOLICZNY - wystepowanie, zagrozenia zdrowotne, dietoprofilaktyka oraz dietoterapia na co dzien “

5 ,A saturated fatty acid-rich diet induces an obesity-linked proinflammatory gene expression profile in
adipose tissue of subjects at risk of metabolic syndrome”. van Dijk S], Feskens EJ, Bos MB, Hoelen DW, et
al. Am ] Clin Nutr. 2009 Dec;90(6):1656-64. Epub 2009 Oct 14.

The Division of Human Nutrition, Wageningen University, Wageningen, Netherlands.

6 ,Consumption and health effects of trans fatty acids: a review.” Teegala SM, Willett WC, Mozaffarian
D.J AOAC Int. 2009 Sep-Oct;92(5):1250-7. Harvard School of Public Health, Department of Epidemiology,
665 Huntington Ave, Boston, MA, USA.

7 ,Metabolic implications of dietary trans-fatty acids.”

Dorfman SE, Laurent D, Gounarides ]S, Li X, et al. Obesity (Silver Spring). 2009 Jun;17(6):1200-7. Epub
2009 Feb 19. Cardiovascular and Metabolism Disease Area, Novartis Institutes for Biomedical Research,
Inc., Cambridge, Massachusetts, USA.

8 ,Fructose and metabolic diseases: New findings, new questions.” Tappy L, Lé KA, Tran C, Paquot N
Nutrition. 2010 May 13. Department of Physiology, University of Lausanne, Lausanne, Switzerland; Ser-
vice of Endocrinology, Diabetes and Metabolism, CHUV, Lausanne, Switzerland.

9 ,High-fructose corn syrup causes characteristics of obesity in rats: Increased body weight, body fat and
triglyceride levels.” Bocarsly ME, Powell ES, Avena NM, Hoebel BG Pharmacol Biochem Behav. 2010 Feb

26. Department of Psychology, Princeton University, Princeton, NJ 08540, USA; Princeton Neuroscience

Institute, Princeton University, Princeton, NJ 08540, USA

10 ,Renal disease in obesity: the need for greater attention.” Rutkowski P, Klassen A, Sebekova K, Bahner
U, Heidland A; ] Ren Nutr. 2006 Jul;16(3):216-23. Department of Nephrology, Transplantology, and Inter-
nal Diseases, Medical University of Gdansk, Poland

11, Effects of low sodium diet versus high sodium diet on blood pressure, renin, aldosterone, catechola-
mines, cholesterols, and triglyceride.” Jiirgens G, Graudal NA.

Cochrane Database Syst Rev. 2004;(1):CDo004022.

12 Grain foods and health: a primer for clinicians. Jones JM, Anderson JW. Phys Sportsmed. 2008
Dec;36(1):18-33. College of St. Catherine, St. Paul, MN, 55105, USA.

13 Whole-grain consumption and chronic disease: protective mechanisms.
Slavin ], Jacobs D, Marquart L Nutr Cancer. 1997;27(1):14-21. Department of Food Science and Nutrition,
University of Minnesota, St. Paul 55108, USA.

14 Understanding omega-3 polyunsaturated fatty acids. Calder PC, Yaqoob P.
Postgrad Med. 2009 Nov;121(6):148-57. Institute of Human Nutrition School of Medicine, Southampton
General Hospital, Southampton, UK.

15 Omega-3 fatty acids and cardiovascular disease. von Schacky C. Curr Opin Clin Nutr Metab Care.
2007 Mar;10(2):129-35.Preventive Cardiology, Medizinische Klinik und Poliklinik Innenstadt, Ludwig
Maximilians-Universitit Miinchen, Miinich, Germany

16 Dairy product consumption and the metabolic syndrome. van Meijl LE, Vrolix R, Mensink RP.
Nutr Res Rev. 2008 Dec;21(2):148-57. Department of Human Biology, Nutrition and Toxicology Research
Institute Maastricht, Maastricht University, PO Box 616, 6200 MD Maastricht, The Netherlands.

17 ,Rola wapnia i produktéw mlecznych w otytosci” WYNIKI DOSWIADCZEN NA MODELU
ZWIERZECYM, BADAN EPIDEMIOLOGICZNYCH 1 KLINICZNYCH, mgr inz. Ewa Skorupa, dr n. przyr.
Elzbieta Karczmarewicz,

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
tel. + 48 791750 217, e-mail: magdalenamok@wp.pl 23
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastrzezone




m ZESPOt METABOLICZNY - wystepowanie, zagrozenia zdrowotne, dietoprofilaktyka oraz dietoterapia na co dzier

NOTATKI

mgrinz. Magdalena Makrogulska | —
Dyplomowany dietetyk i specjalista ds. zywienia cztowie-
ka. Przedmiotem mojego szczegdlnego zainteresowania

jest dieta dostosowana do potrzeb osdb dlugotrwale ob-  [[REEESSS S SO0
cigzonych stresem oraz pacjentéw ze zdiagnozowanym
zespotem metabolicznym.

Ten caltkowicie darmowy e-book powstal specjalnie na potrzeby stuchaczy,
uczestnikow i organizator6w Uniwersytetéw Trzeciego Wieku. Zawiera infor-
macje przekazywane przez mnie w formie wykladdw oraz specjalnych, interak-
tywnych warsztatéw dla uczestnikow.

Jesli chcieliby$cie Panistwo zaprosi¢ mnie do wygloszenia prelekeji lub przygo-
towania i przeprowadzenia unikalnych warsztatéw serdecznie prosze o kontakt
(wszystkie dane w stopce). Zapraszam serdecznie na mojg strone internetowg
www.dieta-po-50.pl oraz www.dietananaczynka.com.pl

Spis zdjec i ilustracji:
Zdjecia wlasne (publikowane takze na moim blogu oraz ilustrujace artyKUly Pra- L
sowe i internetowe mojego autorstwa).

e Diabetamid - dla kazdego, kto chce
' dbac o prawidfowy poziom glukozy we krwi

Apetyt na zdrowie .
@ p y Twdj magazyn o zdrowiu > o ' . Diabetamid

* naturalny ¢ sprawdzony * w dobrej cenie

ZDROWIE « URODA « NATURA « PODROZE » KULTURA « ROZRYWKA
Dostepny w aptece bez recepty
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24 tel. + 48 791750 217, e-mail: magdalenamok@wp.pl WwWww.asa.eu
Warszawa 2010 © Wszystkie prawa zastrzezone




dﬂs Zko P U ka Do ayce W aptes

Novocardia

@ wzmacnia Twoje serce i uklad krazenia,
@', dba o prawidtowe cisnienie krwi,
@ dbaowlasciwy poziom cholesterolu i trojglicerydéw,

@ FKorzystnie wptywa na poziom “dobrego” cholesterolu.
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