Wplyw diety na choroby cywilizacyjne.

Choroby cywilizacyjne sg bardzo powaznym problemem wspdtczesnego
spoteczenstwa. Wedtug raportu WHO blisko 45 % wszystkich zgonow jest
przedwczesna i spowodowana jest wtasnie przez choroby cywilizacyjne. Informacja ta
sygnalizuje na, iz nadszedt najwyzszy czas, aby cos$ z tym zrobié.

Czym wtasciwie sg choroby cywilizacyjne? Z definicji sg to choroby niezakazne,
szerzgce sie na catym Swiecie. Ich rozwdj i wystepowanie zwigzane sg z
uprzemystowieniem oraz rozwojem gospodarczym i cywilizacyjnym. Na obecng chwile
nie ma lekow bezposrednio zwalczajgcych choroby cywilizacyjne. Istniejg tylko
preparaty fagodzgce objawy choréb, lub hamujgce ich rozwdj. Do choréb
cywilizacyjnych zaliczamy: nowotwory, cukrzyce, nadcisnienie, miazdzyce, choroby na
tle nerwowym, depresje, zawat serca, czy udar mozgu.

Profilaktyka choréb cywilizacyjnych jest bardzo szeroka i obejmuje styl zycia,
wykonywang prace, aktywnosc¢ fizyczng, natogi i diete. Wedlug réznych zrédet
odnosnie zachorowalnosci na nowotwory méwi sie, ze palenie papieroséw, zta dieta,
brak aktywnosci fizycznej, alkohol oraz nieodpowiedni styl zycia (np. nieregularny sen,
stres, przemeczenie) wptywajg odpowiada za 70-80% wszystkich nowotworow.
Oznacza to, ze zmiany jakie mozemy poczyniC w naszym zyciu zmniejszg ryzyko
zachorowania na nowotwor pieciokrotnie.

Niezwykle istotna w zapobieganiu i leczeniu choréb cywilizacyjnych jest
stosowana dieta i zwyczaje zywieniowe. Niezaleznie od tego czy aktualnie nie
stosujemy zadnej specjalnej diety, czy jesteSmy w trakcie redukcji, czy tez zywi nas
catering dietetyczny, musimy pamietac o systematycznoséci. Pozwala to ,zaplanowac”
naszemu uktadowi trawiennemu dziatanie w ten sposdb, aby maksymalnie
wykorzystaé wartosciowe skfadniki odzywcze, bez obcigzania przewodu
pokarmowego. Zminimalizujemy w ten sposéb ryzyko wystepowania zapar¢, lub
naprzemiennych zapar¢ i biegunek. Lepiej wykorzystane sktadniki pokarmowe
oznaczajg lepiej odzywiony organizm. Odzwierciedli sie to zarbwno w pracy miesni,
mozgu jak i serca, czy uktadu hormonalnego.

Zasada, o ktorej bardzo czesto zapominamy jest picie odpowiedniej iloSci
ptynéw. Nie powinno byc¢ ich mniej niz 1,5-2 litry na dobe. Oczywiscie najlepiej aby
byta to woda mineralna niegazowana. Do bilansu tych ptynéw zaliczane sg takze
wszystkie inne ptyny wypijane w ciggu dnia. Bezpiecznie mozemy pic¢ herbate czarng,
zielong, owocowg i wszystkie inne rodzaje herbaty oraz kawe w ilosci 1-2 filizanki. Nie
powinny by¢ to mocne wywary i warto ograniczy¢ lub wyeliminowa¢ dodatek cukru.
Spokojnie mozemy pi¢ tez napary ziotowe. Uwage nalezy zwrdci¢ przy kompotach i
naturalnych sokach. Oczywiscie nie sg przeciwskazane, chodzi tylko o ilos¢
spozywanego z nimi cukru. Powinnismy wyeliminowacC napoje: stodkie, gazowane
oraz granulowane. Odpowiednia ilos¢ wody w organizmie jest bardzo istotna. W
Srodowisku wodnym zachodzg niemal wszystkie procesy metaboliczne i biochemiczne
zwigzane z homeostazg ustroju.



Na wiele choréb duzy wplyw na wysokie spozycie weglowodandéw prostych,
ttuszczu oraz soli. Nie musimy eliminowacé tych sktadnikdéw z naszej diety. Istotne jest,
abysmy znali umiar. Nadmiar podnosi cisnienie krwi i zaburza gospodarke wodng
organizmu. Wysokokaloryczny tluszcz i cukier wptywajg na odktadanie zapasowej
tkanki ttuszczowej, ktéra w nadmiarze jest szkodliwa. Warto tu siega¢ po zrédta
weglowodandéw ztozonych takie jak pieczywo i makarony petnoziarniste, czy kasze.
Najlepszym i najbezpieczniejszym zrodtem weglowodanow fatwo przyswajalnych sg
owoce. Dietami, ktére sprawdzajg sie w profilaktyce chordb cywilizacyjnych sg: dieta z
niskim indeksem glikemicznym, dieta srédziemnomorska, czy dieta dash.

Niestety unikamy tez warzyw w naszej diecie. Podobnie jak produkty
petnoziarniste, warzywa sg swietnym zrédtem btonnika. Wptywa on przede wszystkim
na poprawe metabolizmu. Warzywa dostarczajg nam rowniez wielu witamin i
mineratdow. Dodatek warzyw do potraw miesnych wptywa na polepszenie strawnosci
positku.

Najlepszym zrodtem biatka w naszej diecie sg jajka, chude migso i ryby. Tych
ostatnich niestety réwniez spozywamy za mato. Ryby dostarczajg nam réwniez
kwasdéw omega i cennych mineratow. Nie nalezy jednak zapomina¢ o zrodtach biatka
roslinnego, ktérymi sg gtéwnie rosliny strgczkowe. Wielu z nas nie bierze nawet pod
uwage ilosci spozywanego biatka roslinnego, co jest duzym btedem. Powinni$my
unika¢ potraw wysoko przetworzonych i positkéw typu fast-food. Majg w sktadzie
bardzo duzo weglowodandéw prostych, tluszczu i soli, czyli sktadnikéw, jakich
powinnidmy unikac.

Pamietajgc o tych kilku waznych zasadach w duzym stopniu mozemy wptyngc¢
na nasze zdrowie. Co w przypadku, gdy kto$ nie dysponuje odpowiednig iloscig czasu?
Mozemy bezpiecznie przygotowywac positki na dwa dni. Mozemy réowniez korzystaé z
bogatej oferty cateringéw dietetycznych. Oczywiscie warto zapoznaé sie wczesniej z
jakoscig potraw jakie sg serwowane przez dany catering. Dietetyk pomoze dobra¢ nam
indywidualnie diete dostosowang do naszych potrzeb. Zadbanie o diete bedzie
pierwszym krokiem do zadbania o swoje zdrowie oraz promowaniem zdrowego trybu
zycia wsrod swoich bliskich.
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