




A co na to praktyka?
Jak sami oceniamy to jak jemy?

Medycyna praktyczna

Badania CBOS 2019 – napawają optymizmem



Jak sami oceniamy to jak jemy?
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Rzeczywistość jest inna
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W czym tkwi błąd?

• Nieregularne spożywanie posiłków

• Za mało:
• warzyw i owoców
• kasz i niewielkie urozmaicenie pod kątem wyboru produktów zbożowych
• mleka i jego przetworów
• ryb

• Za dużo:
• mięsa, 
• tłuszczów zwierzęcych. 
• soli
• cukru i słodyczy

• Płyny:
• za małpo wody w stosunku do zapotrzebowania
• Za dużo napojów słodzonych

• Wysokie spożycie alkoholu.



Czy korzystna jest regularność posiłków?

• Nieregularne spożywanie posiłków?

• Śniadanie zjedz sam, obiadem podziel się z przyjacielem a kolację oddaj wrogowi? Czy to się sprawdza?

• Śniadanie nie jest obowiązkowe ale

• pozwala na lepszą kontrolę glikemii,

• poprawia koncentrację uwagi,

• Poprawia samopoczucie

• nie ma jednoznacznych dowodów ani wytycznych na właściwą porę śniadania

• Podobnie kolacja – pora ustalana indywidualnie w zależności od trybu życia (2-3h przed snem)

• Dzięki regularności:
• Zmieszczenie ryzyka podjadania słodyczy

• Napadów wilczego głodu

• Podjadania nocnego

• Przejedzenia i niestrawności

• Łatwiejsza kontrola masy ciała



Za mało warzyw?

• W 2018 r. zjadaliśmy średnio:
• 270g warzyw na dobę (w tym ok 100g ziemniaków)

• 120 g owoców na dobę

• Łącznie ok 390g co bliskie jest zaleceniom żywieniowym (minimum 
400g/dobę)



Dlaczego ważne jest jedzenie warzyw i owoców.

• ↓ śmiertelność ogółem

• ↓ryzyko chorób układu krążenia 

• ↓ryzyko cukrzycy

• ↓ryzyko otyłości

• ↓ryzyko niektórych nowotworów 

• Kto powinien uważać na spożywanie owoców wieczorem:
• osoby z cukrzycą (najlepiej łączyć owoce z produktem zawierającym np. tłuszcz, białko, błonnik -poziom cukru we krwi będzie wzrastał 

wolniej, niż przy zjedzeniu samego owocu)

• osoby cierpiące na niektóre choroby przewodu pokarmowego (m.in.: chorobę refluksową, wrzodową, zespół jelita drażliwego, 
wrzodziejące zapalenie jelita grubego).

Owoce surowe/suszone/gotowane/przecierane/kandyzowane/liofilizowane/mrożone?



Za mało zbożowych?

W 2018 r. zjedliśmy średnio:
• 630 g mąki na osobę / miesiąc

• 150 g ryżu na osobę / miesiąc

• 380 g makaronu i produktów makaronowych na osobę / miesiąc

• 120 g kasz na osobę / miesiąc 

• 3310 g pieczywa na osobę / miesiąc (ok. 110 g dziennie -średnio 2-3 kromki)

• Niskie spożycie kasz, niewielkie urozmaicenie produktów zbożowych

• 4 gramy kasz dziennie = ok. 1 woreczek miesięcznie

• Dlaczego warto jeść dobrej jakości produkty zbożowe?

• Wit B, Mg, K, Ca, Fe



Może lepiej ograniczyć mięso?

• ↑ częstość zachorowania na niektóre nowotwory złośliwe, w szczególności na raka jelita grubego, trzustki i 
gruczołu krokowego

• Czerwone mięso grupa 2A (prawdopodobnie rakotwórcze dla człowieka, z pewnością rakotwórcze dla 
zwierząt laboratoryjnych) 

• na każde 100g spożywanego mięsa czerwonego ↑ o 17% ryzyko raka jelita grubego

• Mięso przetworzone grupa 1 (potencjalnie rakotwórcze dla człowieka) 

• regularne spożycie dziennie 50 gramów mięsa przetworzonego ↑ o 18% ryzyko zachorowania na raka jelita 
grubego



comfort food

• Określenie po raz pierwszy padło w latach 60 ubiegłego wieku 

• Autorzy czasopisma wysunęli wówczas hipotezę, że dorośli pod wpływem stresu, mają skłonności do sięgania 
po rzeczy określane mianem comfort food:

• „Dorośli pod wpływem silnego stresu emocjonalnego sięgają po tak zwane „comfort food” – jedzenie, 
które kojarzy się z bezpieczeństwem czasów dzieciństwa, jak jajko w koszulce przygotowane przez mamę 
lub jej słynny rosół”

• Z reguły są to posiłki lub produkty, których spożycie zapewnia nam psychiczne ukojenie i poprawę 
nastroju.

• Często uważa się, że są to potrawy domowe, jadane w dzieciństwie. 

• Lub wybrane artykuły spożywcze, po które sięgaliśmy w określonych sytuacjach.



comfort food

Comfort food ma wymiar nostalgiczny. Jest kojarzone ze specyficznymi okolicznościami lub bliskimi 
osobami 

• babcine pierogi z jagodami w wakacje

• lody, na które rodzice zabierali nas po zakończeniu roku szkolnego. Okazuje się to być potwierdzone 
badaniami.

• wymiar rodzinny tego typu żywności.

Comfort food zawsze jest niezdrowe i wysokokaloryczne – mit
• mogą stanowić je zdrowe produkty. 

• o emocjonalnym wymiarze nie decyduje kaloryczność, a okoliczności.

• Wiele naszych świąt oraz celebracji związane jest z konsumpcją. 
• Tradycyjne potrawy, spożywane tylko w jednym okresie roku, w określonej atmosferze, także mogą stać się comfort food.



comfort food

• Predyspozycje comfort food kształtują się już w życiu płodowym.

• Uruchamia obszar mózgu, zwany układem nagrody lub ośrodkiem przyjemności
• Badania wykazały, że u około 80% osób pod wpływem stresu zmianie ulegają zwyczaje żywieniowe.

• połowa jada większą, a połowa mniejszą ilości jedzenia.
• ci, którzy sięgali po większe ilości:

• zwiększony apetyt na jedzenie o wysokiej smakowitości  (kryteria, które spełnia comfort food).

• natychmiastowej poprawy samopoczucia

• Po tego typu produkty sięgamy 
• pod wpływem stresu 
• negatywnych emocji, 
• poczucia osamotnienia. 

• kojarzą nam się one z 
• bliskimi osobami 
• przyjemnymi sytuacjami, 
• faktycznie są w stanie zapewnić poprawę humoru.



comfort food

• Co jest Twoim comfort food?

• Z jaką sytuacją się wiąże?

• Jakie emocje wyzwala?

• Ulubiona potrawa z dzieciństwa?

• Co najczęściej przygotowujesz dla wnuków?
• W parach wymieńmy się doświadczeniami.



A teraz zapiszmy ten przepis!



Czy może być i zdrowo i smacznie?

• Jak ulepszyć tradycyjne przepisy kuchni polskiej? 

• Jak nie utuczyć ziemniaków? 
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Czy może być i zdrowo i smacznie?

• Czy można w zdrowy sposób przygotować kotlety mielone / schabowe? 
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Czy może być i zdrowo i smacznie?

Na czym warto smażyć?



Czy może być i zdrowo i smacznie?

• Czym zastąpić sól w diecie? 

• Jak wykorzystać zioła w kuchni?
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Czy może być i zdrowo i smacznie?

• Czy istnieje zdrowa sól?



Czy może być i zdrowo i smacznie?

• Czym słodzić? Cukier brązowy, biały czy trzcinowy?



Czy może być i zdrowo i smacznie?

• Czego używać zamiast śmietany w kuchni?

• Jaki sos wybrać do sałatek surówek i sałatek?

• Jak zmniejszyć ilość soli w naszej diecie?



Medycyna praktyczna



Medycyna praktyczna



A teraz zmodyfikujmy ten przepis!


