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Prozdrowotna dieta nordycka

W 2011 r. w czasopismie Public Health Nutrition ukazaly sie wytyczne dotyczace nowej
diety nordyckiej. Autorzy publikacji zwrocili uwage na kilka waznych zasad zywieniowych,
ktorych przestrzeganie moze korzystnie wplywac¢ na zdrowie.
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Spozywanie wiekszej liczby kalorii z produktéw pochodzenia roslinnego, a mniej produktow
pochodzenia zwierzecego

Ograniczenie spozycia miesa daje mozliwo$¢ wlaczenia do codziennego jadtospisu wiekszej ilosci
nasion roslin straczkowych (ciecierzycy, soczewicy i fasoli), warzyw, owocéw, ziemniakdw,
produktow z peilnego ziarna oraz orzechdéw. Wyniki badan wskazuja, ze spozycie minimum 600 g
owocow i warzyw dziennie zmniejsza ryzyko wystapienia choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
nadwagi, otytosci oraz niektérych nowotworow.
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Podobna zaleznos¢ zaobserwowano w przypadku spozywania produktow z petnego ziarna.
Zastepujac mieso wymienionymi powyzej produktami, ogranicza sie spozycie nasyconych kwasow
thuszczowych, a zwieksza spozycie nienasyconych kwasow thuszczowych, btonnika pokarmowego,
witamin i sktadnikéw mineralnych. Ponadto produkty pochodzenia roslinnego sa mniej kaloryczne,
a co za tym idzie, moga by¢ spozywane w wiekszych ilosciach.

Wlaczenie do diety wiekszych ilosci ryb i owocow morza, a takze wodorostow

Ryby, zwlaszcza ttuste ryby morskie, sa szczegdlnie bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe
n-3. Ich korzystny wptyw na profil lipidowy by} wielokrotnie opisywany. Ryby i owoce morza sa
rowniez dobrym zrédiem witaminy D, jodu i selenu. Niedobdr witaminy D jest powszechny

w populacji dunskiej, zwlaszcza w okresie zimowym; moze to prowadzi¢ do wystapienia osteoporozy.
Niektore obserwacje wskazuja takze, ze duze spozycie selenu moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju
nowotwordéw.

Ryby i owoce morza zawieraja rowniez duzo biatka. Ich zwiekszone spozycie utatwia utrzymanie
wlasciwej masy ciala, a takze zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 oraz otytosci sarkopenicznej
u 0sob w podeszlym wieku (jest to zanik beztluszczowej masy ciata, ktéremu towarzyszy nadmierny
rozwoj tkanki ttuszczowej). W celu zbilansowania spozycia poszczegolnych kwasow tthuszczowych
spozycie ttustych ryb morskich powinno by¢ zrownowazone przez wtaczenie do diety ryb zyjacych

w jeziorach i rzekach.

Innym zagadnieniem jest spozycie wodorostow. Uznaje sie je za bogate zrodto niezbednych
sktadnikow mineralnych, wartosciowego biatka, witamin (A, B, E i C) oraz niezbednych kwaséw
thuszczowych. Zawieraja one rowniez liczne substancje bioaktywne, ktére moga chronic¢ przed
rozwojem chordb uktadu krazenia oraz nowotwordw.

Spozywanie produktéw zywnosciowych z dzikich, niezamieszkanych regionéw

Populacja nordycka ma szczegolny dostep do rejonéw nieskazonych, z ktorych mozna pozyskiwac
dzikie rosliny (takie jak pokrzywa czy czosnek niedzwiedzi), grzyby, owoce jagodowe oraz mieso
dzikich zwierzat i ptactwa. Mieso dziko zyjacych zwierzat oraz ptactwa charakteryzuje sie mniejsza
iloscia tluszczu i zdrowszym sktadem poszczegdlnych kwaséow ttuszczowych (mniejsza zawartoscia
nasyconych kwasow tluszczowych, a wieksza wielonienasyconych) niz mieso zwierzat hodowlanych.

Prozdrowotne wlasciwosci diety nordyckiej

Dane dotyczyty 57.053 0os6b w wieku 50-64 lat i gromadzone byly przez okres 12 lat. Na podstawie
uzyskanych informacji wyznaczono tzw. wskazniki zdrowotnosci diety poszczegdélnych oséb (brano
pod uwage czestos¢ spozycia produktéw typowych dla diety nordyckiej). Do produktow

o0 szczegdlnych wlasciwosciach prozdrowotnych zostaty zaliczone m.in. ryby, chleb zytni, owsianka,
kapusta, jabtka i gruszki oraz warzywa korzeniowe. Co ciekawe, zauwazono ze spozycie pewnych
produktow przyczyniato sie do spadku $miertelnosci. W przypadku mezczyzn zaleznos$¢ ta dotyczyta
spozycia chleba a w przypadku kobiet - warzyw korzeniowych.

Autorzy w podsumowaniu badania wskazali, ze w tworzeniu zalecen zywieniowych dla
poszczegdlnych populacji swoje miejsce powinny znalez¢ produkty lokalne, tradycyjnie wystepujace
w danym rejonie a majace wtasciwosci prozdrowotne.



Badanie NORDIET

W badaniu NORDIET, ktorego wyniki opublikowano w 2010 r. w Journal of Internal Medicine,
oceniono wptyw diety nordyckiej na czynniki ryzyka rozwoju chorob uktadu sercowo-naczyniowego u
0s6b z hipercholesterolemia. Do badania zakwalifikowano zdrowe kobiety i mezczyzn w wieku 25-65
lat z nieznacznie zwiekszonym stezeniem frakcji LDL cholesterolu (=3,5 mmol/l) oraz BMI 20-31
kg/m2.

Uczestnicy badania zostali zrandomizowani do jednej z dwdch grup: 43 osoby do grupy stosujacej
diete nordycka i 44 osoby do grupy kontrolnej. Badani stosujacy diete kontrolna zostali poproszeni
o odzywianie sie doktadnie w taki sam sposdb, jak przed zakwalifikowaniem do badania. Osoby

z grupy badanej spozywaly potrawy przygotowane z takich produktéw, jak jabtka, gruszki, sliwki,
jagody, boréwki, kapusta, marchewka, buraki, ziemniaki, szpinak i fasola. Wsréd produktéw
zbozowych dominowaty: pieczywo peinoziarniste i razowe, owsianka oraz makarony. Do diety
wlaczono takze ryby morskie, takie jak sledZ, makrela i tosos, oraz chude gatunki mies: kurczaka,
indyka, jagniecine, mieso zwierzat townych oraz niewielkie ilosci miesa czerwonego i kietbas.

Z produktow nabiatowych czlonkowie grupy badanej spozywali mleko oraz chude sery. Dozwolony
thuszcz to olej rzepakowy, margaryny roslinne oraz orzechy, bedace dobrym zrédtem jedno-

i wielonienasyconych kwasow ttluszczowych. Wiaczenie tych produktéow zywnosciowych spowodowato,
ze spozycie bialka, weglowodanow i blonnika pokarmowego byto wieksze, a ttuszczu ogétem

i nasyconych kwaséw ttuszczowych mniejsze niz w diecie kontrolne;j.

Po 6 tygodniach stosowania diety zaobserwowano znaczace zmniejszenie stezenia frakcji LDL
cholesterolu i stezenia insuliny oraz obnizenie cis$nienia tetniczego. U cztonkéw grupy badane;j
zaobserwowano takze zmniejszenie masy ciata o okoto 3 kg.

Dieta nordycka a Smiertelnosc

Na podstawie danych gromadzonych przez 12 lat opublikowano prace, w ktorej oceniono nawyki
zywieniowe, wskazniki antropometryczne oraz styl zycia okoto 57 000 Dunczykoéw. Na podstawie
produktow typowych dla diety nordyckiej wyznaczono wskazniki zdrowotnosci diety poszczegdlnych
0s6b. Do produktow wykazujacych dziatanie prozdrowotne zaliczono: chleb zytni, owsianke, ryby,
warzywa korzeniowe, kapuste, jabtka i gruszki. Dwa produkty uznano za szczegdlnie korzystne,
poniewaz przyczynialy sie do zmniejszenia Smiertelnosci. W przypadku mezczyzn takie dziatanie
wykazywat chleb zytni, a w przypadku kobiet warzywa korzeniowe.

Co wazne, wspomniane badania byly prébami opracowania prozdrowotnych zalecen zywieniowych
z wykorzystaniem powszechnie dostepnych produktéw zywnosciowych z tego regionu. Jest to
sytuacja idealna, gdyz tworzenie takich zalecen dotyczacych diety bazujacej na lokalnych,
tradycyjnych produktach zwieksza szanse na wyrobienie nowych - zdrowszych - nawykéw
zywieniowych.

Autor: mgr Dominika Wnek, dietetyk
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