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Nie ma diety cud

Ostatnio modna jest dieta nazywana potocznie ,dieta keto”. Coraz wiecej oséb rezygnuje nie tylko z
produktéw zawierajacych weglowodany, ale takze odstawia wyroby pszenne, laktoze etc. Czy faktycznie
»keto” to dieta cud?

Maja Binczak, dietetyczka kliniczna, szpital im. Marciniaka: - Dieta ketogenna faktycznie jest w ostatnim czasie
bardzo modna, szczegdlnie jako interwencja majaca przyczyni¢ sie do utraty nadmiernych kilograméw. Jednak naduzyciem
bytoby nazwanie jej ,dieta cud”. Wedtug aktualnej wiedzy dieta ketogenna z powodzeniem znajduje swoje zastosowanie w
leczeniu pacjentéw neurologicznych. Wiele zrédet internetowych podaje, ze w diecie ketogennej nalezy: wyeliminowac
produkty zbozowe; weglowodany czerpac jedynie z warzyw (a w ograniczonych iloSciach z owocéw); podstawowym
elementem positku powinny by¢ ttuste miesa i ttuszcze zwierzece (smalec, boczek, kietbasy).

mgr Maja Binczak, dietetyczka kliniczna

Czy wedtug wytycznych, to zdrowe odzywianie, czy moze jako dietetyk kliniczny ma Pani inne zdanie?

Tak prowadzona dieta zagraza utrzymaniu uktadu sercowo-naczyniowego w dobrej kondycji. W przypadku oséb chorujacych
na otytos¢ lub zmagajacych sie z nadwaga, znaczacy bedzie deficyt energetyczny (przyjmowanie mniej kalorii z diety niz
wynosi zapotrzebowanie organizmu na energie). Proporcja pomiedzy poszczegdélnymi sktadnikami odzywczymi
(weglowodanami, biatkami i ttuszczami) bedzie wptywac jedynie na sytos¢, glikemie popositkowa, procesy fizjologiczne (np.
budulcowe, transportowe). Redukcja masy ciata nie moze sie jednak odbywac¢ bez odpowiedniego deficytu energetycznego,
utrzymywanego przez okreslony czas.

Wiele oséb eliminuje catkowicie ze swojej diety pszenice czyli nie je biatego chleba, makaronéw i ciast. Czy to
zdrowa tendencja? Czy zalecana jest tylko w przypadku celiakii?

Jezeli méwiagc o pszenicy mamy na mysli tylko produkty zboZzowe z oczyszczonej maki pszennej (pieczywo pszenne,
makarony jasne), to oczywiscie jest to dobra tendencja dla 0séb zdrowych. Ale nie nalezy zapomina¢, ze w to miejsce
powinny zosta¢ wprowadzone petnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo zytnie, graham, makarony razowe). Zgodnie z
najnowszymi wytycznymi sa one lepszym wyborem ze wzgledu na dobre zrédto weglowodanéw ztozonych i btonnika
pokarmowego, co w konsekwencji chroni nas m.in. przed cukrzyca, otytoscig oraz chorobami sercowo-naczyniowymi.
Pszenica, a konkretniej gluten w niej zawarty, jest jednym z produktéw, ktére nalezy wyeliminowa¢ majac diagnoze celiakii.

A jesli chorujemy na choroby tarczycy? Np. hashimoto?

W przypadku hashimoto nie jest to juz tak oczywiste. Nie u kazdego pacjenta wskazane bedzie stosowanie diety

1/2



Dolnoslaski Szpital Specjalistyczny im. T. Marciniaka - Centrum Medycyny Ratunkowej

bezglutenowej. Osoby zmagajgce sie ze wspomniang chorobg moga, ale nie musza odczuwaé dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego po spozyciu pszenicy (glutenu). Dopiero po zgtoszeniu przez pacjenta opisanych objawodw,
zastosowanie diety bezglutenowej jest zasadne. Dieta w niedoczynnosci tarczycy wbrew pozorom nie odbiega znaczaco od
zbilansowanej, zdrowej diety. Majac postawiong diagnoze warto zadbac o wiasciwa energetycznos¢ spozywanych positkéw.
Powinna ona by¢ dostosowana do naszego wieku, ptci, wzrostu, stanu fizjologicznego oraz aktywnosci fizycznej. Positki
powinny zawiera¢ warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe (kasze, makarony razowe, pieczywo zytnie/graham),
oleje roslinne, orzechy i nasiona. Jezeli wspéttowarzyszg nam objawy nietolerancji laktozy, nalezy wyeliminowa¢ mleko i
produkty mleczne, a wprowadzi¢ produkty okreslone jako ,bez laktozy” lub roslinne. Jezeli mamy objawy niedoboru jodu, to
powinnismy ograniczy¢ surowe produkty zawierajace zwigzki goitrogenne (kapusta, brukselka, kalafior, orzechy ziemne,
jarmuz, rukola, kalarepa, seler).

Jak racjonalnie i dobrze sie odzywia¢? Czym jest dzis tzw. zbilansowana dieta?

Najnowsze wytyczne dotyczace zywienia dla os6b zdrowych mozna znalez¢ na stronie ,Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej”. Aktualne normy przybraty posta¢ tzw. ,Talerza zdrowego zywienia”, gdzie na przyktadzie grafiki mozemy
nauczy¢ sie komponowaé swoje positki. Pamietajmy jednak o kilku zasadach, ktére sa niezmienne - podstawowym
elementem diety powinny by¢ zawsze warzywa i owoce, a takze odpowiednie nawodnienie. Positki nalezy wzbogacac réwniez
w petnoziarniste produkty zbozowe, produkty mleczne, zdrowe Zrddta ttuszczu (ttuste ryby morskie, orzechy, oleje roslinne).
Musze przyznaé, ze w mojej praktyce, w codziennej pracy dostrzegam czeste problemy z higieng jedzenia, czyli po$piechem,
nieregularnoscig, wprowadzaniem rozpraszaczy przy spozywaniu positku. Jemy rozmawiajac przez telefon lub ogladajac
telewizje, czy przegladajac media spotecznosciowe na laptopie, etc. To wszystko ma znaczacy wptyw na skfad positku, sytosc
i finalng podaz kalorii w ciagu dnia. Powinnismy jes¢ w spokoju, bez pospiechu, delektujac sie kazdym kesem.
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