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ZMIANY W STYLU ZYCIA



DOSTEP DO ZYWNOSCI



Kiedys na dzikim zachodzie







Dieta Praludzi

Dieta Hominidow - % czasu spedzanego na jedzeniu

Owoce (troche pestek) 77.3%
LiScie oraz inna roslinnos¢ 21.8%
Pokarmy pochodzenia zwierzecego | 0.7%
Grzyby (halucynogenne) 0.2%

(Ungar and Teaford 2002; Harris and Ross 1987)




Znacznie wzrosto spozywanie ttuszczow

Society
Hunter-gatherer Agriculmural Industrial
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JAK ZMIENItO SIE ROZUMIENIE
JEDZENIA
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JAK ZMIENItA SIE AKTYWNOSC
FIZYCZNA









QUO VADIS






ZMIENIL SIE ROWNIEZ , SPOSOB
CHOROWANIA”
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Epidemia hiszpanki 1918
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Choroby z zaniedbania

Brak Palenie
Nawyki zywieniowe aktywnosci Otytos¢
/ : // / tytoniu
fizycznej

Bram Caﬂcer

Leiomyosarcoma
Orange... Blue...
Leukemia Prostate Cancer
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Emerald Green... ] Ti‘f'ﬂmffﬂ---
Liver Cancer .\ Cervical Cancer
ooy 4

Periwinkle Blue... Yellow...
Esophageal & Sarcoma/Bone/
Stomach Cancer Bladder Cancer



Sita profilaktyki

Arch Intern Med. 2009;169(15):1355-1362
Healthy Living Is the Best Revenge

Findings From the European Prospective Investigation Into Cancer
and Nutrition—Potsdam Study

Earl 5. Ford, MD, MPH; Manuela M. Bergmann, PhD; Janine Kroger; Anja Schienkiewitz, PhD, MPH;
“amelin Weilbert BN MPH- Heiner Racine PhIN MSPH

 "EPIC" (European Investigation into Cancer), Archives of Internal Medicine;
23,000 osob, 8 lat obserwacji:

*  brak palenia
*  aktywnos¢ fizyczna przez ok. 3.5h/ tydzien

*  przestrzeganie zdrowej diety [warzywa, owoce, niskoprzetworzone ziarna zboz, rosliny
strgczkowe, mato miesa]

*  unikanie otytosci

. u 0sob przestrzegajgcych zalecen mozna byto zapobiec:
93% cukrzycy, 81% zawatow, 50% udarow i 36% nowotworow
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Nowotworzenie - rownowaga

Nowotworzenie
Prewencja
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Bilansowanie iloci

kalorij Spozywanie miesa /
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Wysoka gestos¢ energetyczna

Wptywaja na rozwdj niekorzystnej flory
bakteryjnej jelit

Nie zawierajg cholesterolu, za
nienasycone kw. ttuszczowe

Zawierajg antyoksydanty

Zawierajg zdecydowanie mniej
zanieczyszczen chemicznych

Niska gestos¢ energetyczna

Wptywaja na rozwoj korzystnej flory
bakteryjnej



Cukrzyca typ 2 - EPIDEMIO
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LOGIA

e Co 6sekund na Swiecie diagnozuje sie cukrzyce u
kolejnej osoby

e Co 10 sekund ktos$ umiera z powodu jej powiktan
e Blisko 382 miliony o0sdb na swiecie,

— w tym 3 miliony w Polsce choruje obecnie na
cukrzyce

e Cukrzyca to pierwsza niezakazna choroba uznana
przez ONZ za epidemie XXI wieku
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IDF Atlas, 6 edycja, 14.



Insulinoopornosc

Glucose Glucose




asa clata
waga i otytosc:

Najskuteczniejsza dieta — dieta oparta na
produktach o niskiej gestosci energetycznej

“Niska gestosc energetyczna: warzywa,
ce, produkty petnoziarniste, rosliny
ragczkowe, chude mieso i ryby

* Wysoka gestosc energetyczna: ttuszcze, w
tym oleje roslinne, ttuste miesa,
nieodttuszczone produkty mleczne,
produkty wysokoprzetworzone, orzechy i
pestki

ay;112(5):671-84.



Gestos¢ energetyczna pokarmoéow

400 kcal zoleju 400 kcal z kurczaka 400 kcal z gulaszu
warzywnego z

fasola
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Watpliwosci czy mity

* Wptyw herbaty i kawy

* Wptyw suplementacji witamin (C, z grupy Bi A), na
przebieg choroby

* Antyoksydanty ,,w pigutce” na raka trzustki
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Dziekuje za uwage



