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Zatrwazajace jest to, Ze od polowy lat 80. podwoila si¢ w Polsce liczba otylych nastolatkow. Ale
wtedy nie bylo fast foodow, komputerow i telewizora z 40 kanalami. Podwoérka tetnily Zyciem, a
dzi$ sa ciche.

O zwyczajach zywieniowych Polakow z dr Malgorzata Kozlowska-Wojciechowska z Akademii
Medycznej w Warszawie rozmawia Wojciech Staszewski.

Co Pani jadla dzi$ na $niadanie?

Moje $niadanie od lat wyglada prawie tak samo: kromka chleba pelnoziarnistego, jak niektorzy mowia
- "tekturki', pot kubeczka biatego sera i kawa z mlekiem niestodzona. A przedtem szklanka soku
wycisnigtego z owocow. Dzisiaj z grejpfruta.

Malutko! A zZywieniowcy méwia, Ze $niadanie powinno by¢ duze.

Powinno, ale ja musze¢ kontrolowa¢ ilo$¢ spozywanych kalorii. Zjadtam rano okoto 200 kalorii, to nie
tak mato, bo dziennie mogg zjes¢ do 1200.

A jak wyglada $niadanie przeci¢tnego Polaka? Zmienilo si¢ jako$ przez ostatnie 15 lat?

Zmienito si¢ troch¢ w dobra strong - mniej thuszczow, wigcej blonnika. Ale statystyki pokazuja, ze
$niadanie jednej trzeciej Polakow sktada sig z filizanki kawy.

Bo kawa stawia na nogi.

Tak, tyle ze to taka isk ra ze $wiecy w samochodzie. Alkaloidy w niej zawarte maja dziatanie
bodzcowe, ale kilkunastominutowe. Dopiero $niadanie dostarcza materiatu na rozruch, zeby nasz
motor zaczat dziata¢. Tymczasem mtodzi Polacy zwykle wychodza do szkoty na czczo. Studenci
mowia mi wrecz, Ze nie uznajg $niadan.

Czy to naprawde tak zle?

Z badan, roéwniez polskich, wynika, ze dzieci, ktére jedza $niadanie przed wyjsciem do szkoty, maja
lepsze wyniki w nauce o blisko jeden stopien! Bo $niadanie, czyli dostarczenie odpowiedniej iloSci
sktadnikow spozywczych po wstaniu z t6zka, uruchamia w organizmie produkcje sktadnikoéw, ktore
odpowiadaja za dotlenienie moézgu, zwickszaja koncentracje i przyswajanie nowych informacji.
Substancja, ktora decyduje o tym, jak funkcjonuje nasz moézg i caly organizm, jest wytwarzana w
watrobie. To glikogen. Odpowiada on za prace migéni - tych do dzwigania cigzarow 1 tych
umozliwiajacych prac¢ organow wewngtrznych, np. migsnia sercowego. Dopiero po zjedzeniu
$niadania i wytworzeniu odpowiedniego poziomu glikogenu czujemy si¢ zwawsi. Sniadanie trzeba
jese.

Myslatem, ze porozmawiamy o otylo$ci, a méwimy, Ze jemy za malo.

Zaraz, zaraz. Kazdy ma swdj poziom glodu. Najpierw jest sygnal mozgowy z przewodu
pokarmowego, pojawia nam si¢ mysl, ze co$ bysmy zjedli. Jezeli zjemy $niadanie, to poczucie gltodu
si¢ zmnigjsza albo niweluje. Jezeli tylko wypijemy kawe, to da nam to krotkie zaspokojenie gtodu (bo

rozciagneliSmy zotadek). A potem gtod powraca.

A wie pan, skad si¢ bierze w Polsce otylo$¢? Z nieregularnosci i niekontrolowanych positkow.



Czyli tyjemy nie od ogromnego obiadu, tylko od podjadania?

Tak. Ci, ktérzy nie jedza $niadania, zaczynaja podjadaé. Na to nie ma sily, bo gtoéd jest jednym z
silniejszych czynnikoéw determinujacych zachowania ludzi. Zwierzgta cate zycie poszukuja pokarmu.
My tez.

Jak si¢ zmienilo to, co podjadamy?

Przez te kilkanascie lat od upadku komunizmu - bardzo. Powstal ogromny rynek zywnosci do
podjadania. To dzi$ jedna trzecia asortymentu sklepowego. Ta zywno$¢ w dodatku uzaleznia. Kazdy,
kto lubi chipsy, wie, ze jak otworzy paczke, to musi zjes¢ cala. Puszki orzeszkow tez nie dzieli sig¢ na
tydzien, cho¢ zgodnie z zaleceniami prawidlowego Zzywienia powinno si¢ je$¢ osiem-dziesigc
orzeszkow dziennie. Nie zostawia si¢ tego na potem takze dlatego, ze taka Zywnos¢ nie nadaje si¢ do
przechowywania. Bo orzeszki nastgpnego dnia nie sa tak pachnace, a chipsy tak chrupkie.

A co jest zlego w tych chipsach?

Ogromna ilo$¢ soli, tluszczu i mato wartoSciowych weglowodanow. Bo to produkt wysoko
przetworzony. Czyli pozbawiony witamin, blonnika pokarmowego. A te skladniki musza by¢
dostarczone razem z weglowodanami. Jezeli ma pan bultke grahamke z ziarnkami i kajzerke, to ich
kaloryczno$¢ jest prawie taka sama. Z tym ze w kajzerce nie ma prawie witamin ani blonnika.
Natomiast w grahamce jest witamina B1, B2, B6, E, kwas foliowy i btonnik pokarmowy.

Ale kajzerka dla wielu jest smaczniejsza. Nie mozna wymaga¢ od ludzi, Zeby si¢ zywili wylacznie
otrebami, cho¢ byloby to zdrowe.

Nikt tego nie wymaga. Ale w ostatnich latach zmieniliSmy podejécie do zywnosci. Kiedy$ zywnos¢
byta niedostgpna. A dzis? Jemy to, czego sobie zazyczymy. JesteSmy ciekawi nowych smakow. Kusza
nas kolorowe opakowania. Zauwazyl pan, ze produkty si¢ nie zmieniaja, ale zmieniaja sig
opakowania? Bo my kupujemy najpierw oczami. Gdyby te¢ kiepskiej jakosci zywnos$¢ ogotoci¢ z
kolorowych opakowan, jedlibysmy o jedna trzecia mniej. I bylibysmy duzo szczuplejsi!

Kolejny produkt do podjadania: serki, jogurty. To dobra "metoda na gloda'?

Powinni$my je$¢ malo, pig¢ razy dziennie: pierwsze $niadanie, drugie, obiad, podwieczorek i kolacjg.
To idealny sposob na to, zeby nie sigga¢ w migdzyczasie po nic. Serek albo jogurt na drugie $niadanie
- jak najbardziej, ale w hasle "sposob na matego gloda' jest usprawiedliwienie si¢gania po cokolwiek
migdzy positkami. Na to nie moge si¢ zgodzi¢. Zle, kiedy reklamy Zywnosci zachecaja do zhych
zachowan zdrowotnych.

Np. do jedzenia zupki z kubka zamiast z prawdziwej wloszczyzny?

Zupka w proszku dostarczy nam energii, zaspokoi gtdd, ale nie dostarczy tylu witamin co prawdziwa
zupa. Chociaz przyznam, ze producenci stuchaja coraz bardziej naszych postulatow, zwlaszcza zupki
kartonowe do podgrzania maja inna jako$¢ niz kiedys$. Nie ma nic strasznego w tym, ze skorzystamy z
nich czasem, gdy chcemy szybko zjes¢ cos cieplego.

Szybko zaspokaja glod tez fast food.

Jestem absolutnie przeciwna $mieciowemu jedzeniu. Niska jako$¢ sktadnikow, duza ilo§¢ thuszczu,
soli, ktora zatrzymuje wodg w organizmie i sprzyja nadci$nieniu. To migdzy innymi przez fast foody
mamy plage przetomu XX i XXI wieku, czyli obecno$¢ w naszych organizmach tzw. kwaséw trans.
To tluszcze przetworzone przemystowo, zabojcze dla naczyn czlowieka. Gorsze w oddzialywaniu niz
nasycone kwasy zwierzece z masta czy karkowki. Te kwasy trans zjadamy w wielu wyrobach



ciastkarskich, gdyz sa one zawarte w tluszczu cukierniczym. I jeszcze jedno - zestaw w barze
fastfoodowym to od 1 tys. do 2,5 tys. kalorii!

To wigcej niz zapotrzebowanie dzienne!

Wiasnie. Sto gramow ugotowanych ziemniakow bez okrasy to okoto 60 kalorii. Sto gramow frytek to
az 500 kalorii. Bo frytki wchtaniaja 70 proc. tluszczu, w ktérym s smazone. Albo panierki na
kurczaku. Do migsa kurczaka nie mam zastrzezen, ale nasycona thuszczem panierka powoduje, ze
udko zamiast 50-70 kalorii ma ich 500-700. Z fast foodami wiaze si¢ tez picie gazowanych napojow
stodzonych. Problem z cola nie polega na tym, ze to trucizna - sama méwig niekiedy pacjentom z
biegunka, zeby wypili cole, to im przejdzie. Problem polega na cukrze i kalorycznos$ci. Mlodzi ludzie
ok. 15 proc. spozywanych kalorii czerpia z tych napojow! A powinni pi¢ wode. Bo tylko woda i
powietrze nie maja kalorii. A my jesteSmy bombardowani reklamami stodzonych napojow, ktore
sponsoruja wszystkie transmisje w telewizji. Albo biore tygodnik dla kobiet. Na pierwszej stronie
wieszak na ubrania - chuda modelka rozpromieniona ze szczgs$cia. Wige jako czytelniczka cheg by¢
taka jak ona. Ale na ostatniej stronie przepisy na potrawy, ktore nigdy w zyciu nie zapewnia mi tej
sylwetki. Bo nikt nie pisze, ze ona zyje wylacznie woda i satata.

Kto ma problem z otyloscig - mezczyzni czy kobiety?

Mezczyzni sa w Polsce bardziej otyli (méwig o otylosci, nie o nadwadze). Cho¢ to kobiety maja
wigksza tendencjg do otylosci, bo maja wigcej tkanki ttuszczowej i tatwiej im t¢ granicg przekraczac.
Poza tym w psychice kobiet podatnych na zmiany nastroju zZywnos¢ ma wazne miejsce, bo jest
poprawiaczem nastroju. Mezczyzna w depres;ji siggnie po butelke, kobieta - po czekoladg.

Czy mozna by¢ szczuplym bez nieustannego liczenia kalorii?

Oczywiscie. To kwestia aktywnosci fizycznej. Otylos¢ to jedna z najtrudniejszych chorob do leczenia
majaca jedna z najprostszych definicji medycznych: podaz energii nie jest zréwnowazona
wydatkowaniem energii. Kiedy Polacy nie mieli samochodoéw, musieli dochodzi¢ do przystanku.
Mieszkali na czwartym pigtrze bez windy, dzis$ takich budynkéw nie ma. W pracy, jak mieli do kogos
sprawg, to szli, a teraz mejluja albo dzwonia. Kiedy$ mieliémy zabawy, potancowki, a dzi$ siedzimy w
pubie przy drinku, zreszta kalorycznym. Kiedy$ chodziliSmy na spacery, teraz na spacery
wyjezdzamy.

To co trzeba robi¢?

Ruszac¢ sig jak najwigcej.

Jak wyglada Pani aktywno$¢?

Codziennie jezdzg na rowerze stacjonarnym. Nie mniej niz 30-40 minut. Koto godz. 21 wlaczam
program informacyjny i pedatuj¢. To mnie ratuje. Bo w pracy moja aktywnos¢ fizyczna jest znikoma.
Komputery zabraly nam olbrzymia czg$¢ energii, telewizory tez. Pierwsze oceny stanu zdrowia
Polakéw pochodza z lat 60. Nadwaga i otylos¢ w catym spoteczenstwie byla na poziomie ponizej 20
proc., a teraz jest powyzej 50 proc. Ruch to jedyny ratunek.

Czy nadal obowiazuje zasada: 3 razy 30 razy 130?

To schemat, ktory zaktada wysitek fizyczny 3 razy w tygodniu przez 30 minut z t¢tnem 130 uderzen
serca na minutg. Ale ukazaty si¢ badania z Harvardu pokazujace, ze zsumowanie krotszych wysitkow
do tych 30 minut tez jest korzystne. Czyli to moze by¢ 3 razy po 10 minut dziennie. Zastrzezenia

budzi to "3'. Wysitek fizyczny co drugi dzien to za malo. Lepiej ¢wiczy¢ codziennie.

Natomiast "130' to hastowe okreslenie, ze cztowiek musi si¢ zmeczy¢, czyli ruszy¢ si¢, i to porzadnie.



Sport powoli staje si¢ modny.

W duzych miastach kobiety i mezczyzni dbaja o wyglad. Staraja si¢ by¢ "trendy'. Zdarza sig, ze
trenuja. Niby jedza zgodnie z moda zywieniowa, ale przez to, ze duzo pracuja, przestawiaja si¢ na
model: lunch plus obfita obiadokolacja. Gdyby byto duze $niadanie, potem lunch i duza obiadokolacja
najpozniej cztery godziny przed snem - to byloby znacznie lepiej. Ale u nas rano jest kawa, potem
lunch - czgsto fast foody zamoéwione do biura - a potem duza kolacja tuz przed snem.

Mlodziez bardzo ograniczyla ruch. Jedza bardziej kalorycznie, ale przestali spala¢ te kalorie.

W 2000 roku robiono badania otytosci dzieci w wieku 12-14 lat. Otytych jest kilkanascie procent
nastolatkow. Z tym ze otytych dziewczat jest wigcej na wsi (o 2,5 pkt proc.). W miescie jest wickszy
napodr srodowiska na dbanie o sylwetke. Natomiast chtopcy w miescie sa bardziej otyli niz chlopcy na
WSI.

Zatrwazajace jest to, ze otylos¢ wsrod nastolatkow w polowie lat 80. byta na poziomie 6 proc., a teraz
to jest 12-14 proc.

Ale wtedy byly puste sklepy.

To tez, ale nie bylo fast foodow, chipsow, komputeréw i telewizora z 40 kanatami. Kiedy$s podworka
tetnily zyciem, dzis$ sa ciche. To wielki problem.

Poréwnajmy jeszcze przecigtne codzienne menu z PRL i dzis.

Wtedy na $niadanie najcze¢sciej byly kanapki z biatlego pieczywa z serem, kietbasa, dzemem lub zupa
mleczna - manna, ptatki owsiane. Dzi$ dalej lubimy kanapki, ale uzywany urozmaiconego pieczywa,
jemy cornflakes, musli z mlekiem, ale i jogurtami czy sokami. Ci, ktorzy odzywiaja si¢ zdrowo,
dotoza owoc, warzywo.

Na drugie $niadanie kiedy$ byty tylko kanapki, a teraz dominuja jogurty, satatki owocowe, warzywne,
serki biate Iub twarozki - to dobrze. Gorzej, kiedy bedzie to baton albo ciasto.

Obiad dawniej i dzi$.

To si¢ zmienilo najmniej. Obiad, ktoéry przetrwal do dzis$, to pomidorowa, jarzynowa lub rosot oraz
kotlet mielony, dréb lub kotlet schabowy z ziemniakami. Towarzyszyta mu marchewka z groszkiem
lub zasmazane buraczki czy kapusta. Dzi§ czesciej jest to surowka. Pojawity si¢ tez makarony, kasze.
A migso poddajemy innej obrdébcee kulinarnej - np. na grillu, w mikrofali.

Dania bezmigsne PRL-u to byt glownie makaron z bialym serem, ryz ze $mietana, nalesniki czy
placki. Obecnie to najczesciej potrawy kuchni Wschodu oparte na produktach sojowych, warzywach
albo kuchnia §rodziemnomorska. Jednak ryb jemy za mato.

A co z kolacjg?

Kanapki jak dawniej, cho¢ urozmaicone lekkimi wedlinami drobiowymi i warzywami. Trudno dzi$
mowi¢ o przecigtnym jadlospisie przy tak duzych roznicach spotecznych, jakich nie bylo w PRL-u.
Ciagle istnieje r6znica migdzy stylem miejskim i wiejskim, ktory bardziej holduje tradycji. Podczas
zasadniczych positkow odzywiamy sig¢ lepiej i zdrowiej. Szkodzi nam za to nieregularnos¢
spowodowana zmiang trybu zycia i niezdrowe przegryzki.

Jak si¢ zmienilo to, co podjadamy?



Nie mielismy dostepu do stonych snackéw, thustych fast fooddw, wigc czesciej gldd zagryzaliSmy
jabtkiem. W najgorszym razie blokiem czekoladowym. A poza tym obowiazywata zasada, ze jes¢ na
ulicy jest nieelegancko i nie wydaje sig pieni¢edzy na "byle co'.

Na koniec wizyty u lekarza prosilbym o recepte. Na otylos¢.

Jes¢ regularnie, unika¢ podjadania, kontrolowac ilo$¢ jedzenia, aby nie wstawac najedzonym od stotu.
Codziennie minimum 30 minut ruchu - spacer, bieganie, ptywanie, cokolwiek, co nam sprawi
przyjemnos¢. Niech w kuchni dominuje zywno$¢ pochodzenia ros§linnego jak najmniej przetworzona.
Owoce i warzywa do kazdego positku. Jedzmy migso, ale nie smazmy - rowniez grillujmy, pieczmy je
nieoblozone thuszczem. Woda, a nie napoje stodzone. Do McDonalda chodzmy najwyzej raz w
miesigcu i nie uczmy dzieci nagradzania McDonaldem, lodami albo czekoladkami. Zywno$¢ nie
powinna kojarzy¢ si¢ z nagrodami

Zrédlo: Wysokie Obcasy



