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Piramida kontrowersii

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje, gdyz zmieniaja
dotychczasowe zalecenia: promuja wieksze spozycie tluszczéw nasyconych (w tym czerwone
mieso) i bialka. To odejscie od wczesniejszych zalecen ograniczajacych te produkty.
Zdaniem ekspertéw plusem nowych wytycznych jest promowanie zywnosci nieprzetworzonej,
jednak calosc¢ jest malo przejrzysta, a czes¢ decyzji -pozbawiona podstaw naukowych.
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Amerykanski Departament Zdrowia i Opieki Spotecznej oraz Departament Rolnictwa przedstawity 7
stycznia 2026 r. nowa piramide zywieniowa. Nowe zalecenia wzbudzily duze emocje, u podstawy
diety stawiajac biatko, zdrowe ttuszcze oraz warzywa i owoce, a nie jak dawniej - zboza
i weglowodany.

Niepodwazalnym plusem nowej piramidy jest rekomendacja ograniczenia spozywania zywnosci
wysokoprzetworzonej oraz produktéw zawierajacych duze ilosci cukru oraz zalecenie, zeby w diecie
nie brakowato owocow i warzyw oraz produktéw pelnoziarnistych.

- Promowanie zywnosci catej i nieprzetworzonej to kluczowy krok, bo produkty przetworzone sa
czesto powiazane z wyzszym ryzykiem chorob chronicznych: otytosci, insulinoopornosci i wysokim
cisnieniem. Wyzsze spozycie warzyw i owocdw oznacza za$ wiecej btonnika, witamin
i antyoksydantéw, co wspiera mikrobiom jelitowy i zdrowie metaboliczne - méwi dr Hanna Stolinska,
dietetyk kliniczny.

Istotna réznica w stosunku do wczesniejszych wytycznych, ktére ktadly wiekszy nacisk na
weglowodany i ograniczenie ttuszczoéw, jest wieksza rola bialka i thuszcz, ale bez nacisku na ttuszcze
roslinne. Nowe amerykanskie zalecenia spozycia méwia o od 1,2 do 1,6 g biatka na kilogram masy
ciala dziennie.

- Odpowiednie biatko pomaga w budowie i regeneracji mie$ni oraz stabilizacji masy ciata, a zdrowe
ttuszcze sa kluczowe dla funkcji mézgu i wchianiania witamin. Jednak zaproponowane w nowych
wytycznych produkty: czerwone mieso, tluszcze zwierzece stanowia zrodto nasyconych kwaséow
ttuszczowych i cholesterolu. Po raz pierwszy w piramidzie pojawit sie tez nacisk na owoce morza,
jednak nie sposéb nie myslec o ich jakosci, zwlaszcza w naszym kraju - zwraca uwage dr Stolinska.

Wytyczne zachecaja tez do wyboru petnottustego nabiatu, sugerujac spozywanie trzech porcji
dziennie - to odejscie od wczesniejszego przekazu preferujacego wersje o obnizonej zawartosci
ttuszczu.

W piramidzie nie ma stodyczy, cukru dodanego. Autorzy wskazuja na jedyne zZrédto cukru w postaci
owocow czy laktozy w nabiale.

Przedstawiona piramida jest elastyczna zgodnie z zalozeniem, ze ma by¢ rama, a nie sztywna dietaq,
zastepujac talerz zywieniowy, co dopuszcza réznorodnos¢ kulturowa i indywidualne preferencje.
Jednak jest przy tym kontrowersyjna naukowo.

- Brak w niej klarownosci, a jej forma jest zbyt og6lna. Wizualizacja nowej piramidy jest mniej
precyzyjna niz poprzednia, brak jest np. jasnych proporcji makrosktadnikow, co utrudnia praktyczne
zastosowanie. Zmienit sie tez ksztalt piramidy - jest odwrocona, co sprawia, ze mozna sie w niej
pogubic¢, a przecietna osoba moze mie¢ problem z jej odczytaniem i intencja. Np. w opisie piramidy
kladzie sie nacisk na udzial peloziarnistych produktéow zbozowych, a nie ich eliminacje, ale na
grafice znajduja sie na szczycie odwréconym. To daje mylny sygnal wskazujacy na diete
biatkowo-ttuszczowa jako najlepszy model zywienia - dodaje specjalistka.



Jej zdaniem taka propozycja nie kazdemu bedzie odpowiadac. Osoby ze specyficznymi potrzebami
zdrowotnymi (np. zaburzeniami lipidowymi czy chorobami nerek) moga wymagaé¢ modyfikacji
powyzszych zalecen, najlepiej w konsultacji z dietetykiem.

Krytycy nowej propozycji zywieniowej zwracaja takze uwage, ze nie ma w niej wzmianki
o nawodnieniu (woda, kawa, herbata), soleniu i przyprawach oraz aktywnosci fizycznej. Po raz
pierwszy od wprowadzenia wytycznych w 1980 roku nie okreslono takze dziennego limitu spozycia
alkoholu, ktory jest powiazany z réznymi nowotworami.

Niektorzy upatruja w ogtoszonej wtasnie piramidzie zywieniowej politycznych akcentow, twierdzac,
ze pewne decyzje (np. silne promowanie pelnottustych produktéw) nie maja jeszcze solidnej,
bezstronnej bazy naukowej - wynikaja raczej z zatozen administracji Donalda Trumpa niz neutralnej
analizy naukowe;.

W UE i krajach europejskich powszechnie stosuje sie modele piramidy lub ,zdrowego talerza”, ktore:

* klada mocny nacisk na rosliny (warzywa, owoce),

* promuja réznorodnosé i umiarkowanie,

* czesto ograniczaja czerwone mieso i tluszcze nasycone bardziej niz nowe amerykanskie
wytyczne.

Europejskie wytyczne zwykle tacza zdrowie cztowieka z ekologia i zréwnowazonym rozwojem - m.in
tzw. planetary health diet, ktéra ogranicza mieso i promuje biatka roslinne.

Ponadto UE generalnie bazuje na przegladach naukowych i konsensusach miedzynarodowych (EFSA,

WHO), a nie na podejsciach politycznych - dlatego przyjmowanie radykalnych zmian zajmie tu wiecej
czasu.
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Co iesc¢, adv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.
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15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bodl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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