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ZMIANY W STYLU ŻYCIA  



DOSTĘP DO ŻYWNOŚCI 



Kiedyś na dzikim zachodzie 



Dziś … 
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Dieta Praludzi 

Dieta Hominidów - % czasu spędzanego na jedzeniu 

Owoce (trochę pestek) 77.3% 

Liście oraz inna roślinność 21.8% 

Pokarmy pochodzenia zwierzęcego 0.7% 

Grzyby (halucynogenne) 0.2% 



Znacznie wzrosło spożywanie tłuszczów  



JAK ZMIENIŁO SIĘ ROZUMIENIE 
JEDZENIA 







JAK ZMIENIŁA SIĘ AKTYWNOŚĆ 
FIZYCZNA  







QUO VADIS 





ZMIENIŁ SIĘ RÓWNIEŻ „SPOSÓB 
CHOROWANIA” 



Epidemia dżumy – Wiedeń 1678 



Epidemia hiszpanki 1918 



Pandemia 2000-20?? 



Choroby z zaniedbania 

Nawyki żywieniowe 
Brak 

aktywności 
fizycznej 

Otyłość 
Cukrzyca 

typu 2 
Palenie 
tytoniu 



Siła profilaktyki 

• W Polsce......... 
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• "EPIC"  (European Investigation into Cancer), Archives of Internal Medicine; 
23,000 osób, 8 lat obserwacji: 

 
• brak palenia 

• aktywność fizyczna przez ok. 3.5h/ tydzień 

• przestrzeganie zdrowej diety [warzywa, owoce, niskoprzetworzone ziarna zbóż, rośliny 
strączkowe, mało mięsa] 

• unikanie otyłości  

 

•  u osób przestrzegających zaleceń można było zapobiec:  

 93% cukrzycy, 81% zawałów, 50% udarów i 36% nowotworów 



Prewencja Nowotworzenie 

Nowotworzenie - równowaga  



Mięso vs Warzywa 

Mięso 
Cholesterol oraz nasycone kwasy 
tłuszczowe 

Rozniecają stan zapalny w organizmie 

Zanieczyszczenia chemiczne przy 
obróbce mięsa (nitrozaminy) 

Wysoka gęstość energetyczna  

Wpływają na rozwój niekorzystnej flory 
bakteryjnej jelit 

Warzywa 
Nie zawierają cholesterolu, zawierają 
nienasycone kw. tłuszczowe 

Zawierają antyoksydanty 

Zawierają zdecydowanie mniej 
zanieczyszczeń chemicznych 

Niska gęstość energetyczna 

Wpływają na rozwój korzystnej flory 
bakteryjnej 



Cukrzyca typ 2 - EPIDEMIOLOGIA 
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• Co  6 sekund  na świecie diagnozuje się cukrzycę u 

kolejnej osoby 

• Co 10 sekund  ktoś umiera z powodu jej powikłań 

• Blisko 382 miliony  osób na świecie, 

–  w tym 3 miliony w Polsce choruje obecnie na 

cukrzycę 

• Cukrzyca to pierwsza niezakaźna choroba  uznana 

przez ONZ za epidemię XXI wieku 

 

 

 

IDF Atlas, 6 edycja, 14.  



Insulinooporność 
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Masa ciała 

. J Acad Nutr Diet. 2012 May;112(5):671-84.  

 

Nadwaga i otyłość: 
 
• Najskuteczniejsza dieta – dieta oparta na 

produktach o niskiej gęstości energetycznej 

 

• Niska gęstość energetyczna: warzywa, 
owoce, produkty pełnoziarniste, rośliny 
strączkowe, chude mieso i ryby 

 

 

•  Wysoka gęstość energetyczna: tłuszcze, w 
tym oleje roślinne,  tłuste mięsa, 
nieodtłuszczone produkty mleczne, 
produkty wysokoprzetworzone, orzechy i 
pestki 
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Gęstość  energetyczna pokarmów 
 
 

 

 
400 kcal z oleju 

 
 

 
400 kcal z kurczaka 

 

 
400 kcal z gulaszu 

warzywnego z 
fasolą 



Wątpliwości czy mity 

 

• Wpływ herbaty i kawy 

 

• Wpływ suplementacji witamin (C , z grupy B i A), na 
przebieg choroby 

 

• Antyoksydanty „w pigułce” na raka trzustki 
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Dziękuję za uwagę 


