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Chcesz dozy¢ w zdrowiu sedziwego wieku?

Kazdego dnia rozmaite gazety i portale zasypuja nas dziesigtkami informacji na temat zdrowego
stylu zycia. Kolejne porady: co jesé, a czego unikac¢, sa czesto ze soba sprzeczne i kompletnie
dezorientuja osoby pragnace zy¢ zdrowo. Dlatego warto siega¢ po sprawdzone zrddta informacji.
W jednym z ostatnich numeréw prestizowego czasopisma naukowego ,The Lancet Public Health”
ukazala sie praca weryfikujaca niektére krazace po internecie mity, zwiazane z sugerowanymi
korzysciami wynikajacymi z diety niskoweglowodanowej (czyli jednoczesnie wysokobiatkowej
i wysokottuszczowej).

Badania przeprowadzono na zlecenie amerykanskich Narodowych Instytutow Zdrowia (NIH), a w
sktad zespotu badawczego weszli naukowcy zwigzani ze stynna szkota medyczna Uniwersytetu
Harvarda. Taki zestaw gwarantuje wiarygodnos¢ i rzetelnos$¢ wynikow.

Weglowodany: ile nam ich potrzeba?

Uczeni ci postanowili sprawdzi¢, jak ilos¢ weglowodanow w diecie wptywa na dlugowiecznosé
cztowieka i co powinniSmy jesé¢, by dozy¢ sedziwego wieku w jak najlepszej kondycji.

Najpierw uczeni analizowali dane zebrane w trakcie 25-letniej obserwacji prawie 15,5 tys.
Amerykandéw, ktérzy wzieli udzial w rozpoczetych w 1987 roku badaniach zwigzanych
z arterioskleroza. W trakcie badan ludzie ci dwukrotnie (w odstepie 6-letnim) odpowiadali na
niezwykle szczegotowe ankiety zwigzane ze swoim jadtospisem. Do 2013 roku, w obserwowanej
grupie zarejestrowano 6283 Smierci (na poczatku badania byly to osoby w srednim wieku). Analiza
ujawnita, ze najdtuzej zyli ludzie, ktérych 50-55 proc. dziennego zapotrzebowania na kalorie
pochodzito z weglowodanow (83 lata). Najkrocej: 79 - ci, ktérzy wybierali diete z zawartoscia mniej
niz 40 proc. kalorii pochodzacych z weglowodanéw. Dieta wysokoweglowodanowa (powyzej 70 proc.)
byta pomiedzy tymi dwoma wskazaniami.

Co ciekawe, osoby, ktore jadly mato weglowodandw, do ktérych zaliczaja sie weglowodany proste
(jak np. cukier) i weglowodany ztozone (jak np. skrobia), wymieniaty je na biatko i tluszcze zwierzece,
zamiast na ich roslinne odpowiedniki. Takie rozwigzania sa czesto stosowane w niektérych modnych
dietach, np. diecie paleo, opartej na produktach zwierzecych, gtéwnie miesie pod réznymi postaciami.
Nie jest to, w Swietle opisywanych powyzej badan najzdrowszym rozwiazaniem.

W kolejnym etapie badan uczeni potwierdzili swoje dotychczasowe ustalenia poprzez metaanalize 8
réznych prac naukowych obejmujacych w sumie blisko 450 tys. osob z Ameryki, Europy i Azji.
Ujawnila ona podobne zaleznosci. Jak podkresla w swoim komentarzu gtéwna autorka pracy
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w ,Lancecie”, dr Sara Seidelmann, odkrycie to ma dos¢ daleko idace konsekwencje dla zalecen
dietetycznych dotyczacych Azjatow. W wielu krajach Azji podstawa diety jest bialy oczyszczony ryz
(zawierajacy czyste, tatwo przyswajalne weglowodany proste). Tymczasem, dietetycy zalecaja
ogranicza¢ spozycie weglowodanow prostych, na rzecz ztozonych, gdyz te ostatnie sa znacznie
korzystniejsze dla zdrowia. Wiele wiec wskazuje, ze i tam powinno sie przemysle¢ kwestie
codziennego jadlospisu, jesli pragnie sie wydtuzy¢ ditugosé zycia.

Analiza danych pochodzacych ze wszystkich tych prac badawczych pozwolita ustali¢, nie tylko jaka
zawartos$¢ weglowodanow jest optymalna w diecie, lecz rowniez czym mozna je zastapié¢ oraz ktdre
produkty wybrac.

Naukowcy zdecydowanie odradzaja zastepowanie cukréw czy tez biatego ryzu produktami
zwierzecymi. Co rekomenduja w zamian? Jesli juz chcemy wprowadzi¢ do naszej diety wieksza ilos¢
biatka (pozwala ono w miare szybko schudnac i utrzymac¢ pozadana wage) niech bedzie to biatko
roslinne, pochodzace na przyktad z roslin straczkowych. Do tego warzywa i owoce, petnoziarniste
pieczywo, plus orzechy. Wszystkie analizy dowodza, ze im mniej ttustego miesa typu wotowina czy
jagniecina, a wiecej soczewicy w naszym codziennym menu, tym lepie;j.

Ograniczenia badania

Analizy opisane w ,, The Lancet Public Health” oparte byly gléwnie na obserwacjach, nie mozna wiec
mowi¢ o udokumentowanych zwiazkach przyczynowo-skutkowych. Zespot dr Seidelmann
przypuszcza jednak, ze zachodnia dieta oparta w duzej mierze na produktach zwierzecych moze
wspiera¢ rozwdj standéw zapalnych w organizmie i zwiekszaé stres oksydacyjny, co znaczaco
przyspiesza procesy starzenia komorek. A to juz bezposrednio przektada sie na zwiekszona
$miertelnosc¢ i ryzyko wielu choréb. Co wiecej, duzy udziat prostych weglowodanow w diecie, np.
biatego ryzu czy cukru, oznacza takze wysoki indeks glikemiczny potraw, co moze przektadac sie na
zaburzenia metaboliczne i w rezultacie prowadzi¢ do cukrzycy typu II.

Jak pokazuja najnowsze badania - weglowodany powinny stanowi¢ podstawe zdrowej diety, ale
wazna jest nie tylko ich ilo$¢, lecz przede wszystkim jakos$¢. Badania wskazuja tez, ze zamiast
schabowego warto wybrac kotlet z fasoli.

Anna Piotrowska, zdrowie.pap.pl
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Seidelmann et al., “Dietary carbohydrate intake and mortality: a prospective cohort study and
meta-analysis”, Lancet Public Health 2018
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