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O inicjatywie

Il Dni Swiadomosci Zywieniowej — czyli szesciodniowa seria prelekcji o tematyce
zywieniowej i dietetycznej. Juz po raz trzeci spotkaliSmy sie wirtualnie na platformie MS
TEAMS i dzielilismy sie wiedza oraz wymienialiSmy pogladami dotyczacymi tematyki
zywieniowej. Po raz kolejny udato nam sie utrzymac interdyscyplinarny charakter wydarzenia,
by pokaza¢ wieloaspektowa tematyke zywnosci i zywienia. Goscilismy technologdw zywnosci,
zywieniowcow, dietetykéw, psychologow, lekarzy, ktérzy po raz kolejny zainspirowali nas
do zdobywania nowej wiedzy.

Spotkania byty moderowane przez cztonkéw KNZiPZ, ktérzy wraz z dr Ciborska —
opiekun kota, prowadzili dyskusje z prelegentami zadajac pytania od stuchaczy. Dziekujemy
naszym stuchaczom za udziat w dyskusji i za wykazanie ogromnego zainteresowania Dniom
Swiadomoéci. Dzieki Pafstwa zaufaniu nasze wydarzenie zyskato ogromng popularnos,
a my - cztonkowie kota, czujemy ogromnag satysfakcje, ze mozemy szerzy¢ swiadomosc
zywieniowaq.

Podsumowujac nasze wydarzenie, goscilismy 36 prelegentéw, ktdrzy wygtosili 35 prelekgji.
GoscilisSmy przedstawicieli Uniwersytetu Warminsko - Mazurskiego - Wuydziatu Nauki
o Zywnosci: Katedry Zywienia Cztowieka, Katedry Towaroznawstwa i Badan Zywnosdi,
Katedry Przetwdrstwa i Chemii Surowcéw Roslinnych, Katedry Technologii i Chemii Miesa,
Katedry Mikrobiologii Przemystowej i Zywnosci, Katedry Biochemii Zywnosci, Katedry
Mleczarstwa i Zarzadzania Jakoscig; Wydziatu Lekarskiego: Katedry Rehabilitacji i Ortopedii;
Katedry i Kliniki Dermatologii, Choréb Przenoszonych Droga Ptciowa i Immunologit
Klinicznej; Katedry Medycyny Rodzinnej i Choréb Zakaznych; Szkoty Zdrowia Publicznego:
Katedry Psychologii i Socjologii Zdrowia oraz Zdrowia Publicznego; Wydziatu Nauk
Ekonomicznych: Katedry Rynku i Konsumpcji; Wydziatu Biologii i Biotechnologii: Katedry
Biochemii oraz stuchaczy Szkoty Doktorskiejf UWM w Olsztynie.

Ponadto, mieliSmy przyjemnos¢ gosci¢ przedstawicielt Instytutu Rozrodu Zwierzat
i Badan Zywnosdci Polskiej Akademii Nauk w Olsztynie (Zaktad Chemii i Biodynamiki
Zywnoéci; Zaktad Immunologii i Mikrobiologii Zywnosci); Olsztynskiej Szkoty Wuyzszej
im. Jézefa Rusickiego (Katedra Kosmetologii); Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie (Katedra Technologii i Oceny Zywnosci); Uniwersytetu Wroctawskieqgo (Zaktad
Psychologii Zywienia oraz Laboratorium Badan nad Zachowaniami Zywieniowymi — EAT Lab,
Instytut Psychologii); Panstwowej Wyzszej Szkoty Informatyki i Przedsiebiorczosci w tomzy
(Zaktad Technologii Zywnosci i Zywienia Cztowieka) oraz Pomorskiego Centrum Chordb
Zakaznych i Gruzlicy w Gdansku i Szkoty Policealnej ZAK w Gdyni.

Naszymi prelegentami byli takze studenci dietetyki Szkoty Zdrowia Publicznego UWM
w Olsztynie, cztonkowie Kota Naukowego Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej UWM
w Olsztynie.

W imieniu naszym oraz naszej Opiekun, serdecznie dziekujemy kazdemu prelegentowi
za che¢ wziecia udziatu w Il DSZ i wygtoszenie prelekcji. To Pahstwo budujg z nami Dni
Swiadomoéci Zywieniowej. Cieszymy sie, ze niektérzy z Panhstwa sq z nami juz od | DSZ, ale
ogromng rados¢ sprawia nam takze angazowanie sie nowych osdéb oraz jednostek naukowych
i instytucji pozauczelnianych.



Serdecznie dziekujemy naszym patronom honorowym i medialnym oraz projektowi RID
za wsparcie promocji naszego wydarzenia.

Nasze wydarzenie uzyskato patronat honorowy: JM Rektora UWM w Olsztynie dr hab.
Jerzego Andrzeja Przyborowskieqo, prof. UWM; Wydziatu Nauki o Zywnoéci UWM
w Olsztynie; Szkoty Zdrowia Publicznego UWM w Olsztynie; Rady Uczelnianej Samorzadu
Studenckiego UWM w Olsztynie; Szkoty Doktorskiej UWM w Olsztynie; Rady Samorzadu
Doktorantow UWM w Olsztynie; Polskiego Towarzystwa Dietetyki; Olsztynskiego Oddziatu
PTTZ; Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci Polskiej Akademii Nauk w Olsztynie;
Olsztynisko-Gdanskiego Oddziatu PTNZ a takze patronat medialny: Radia UWM FM; Radia
ESKA Olsztyn; czasopisma ,Przeglad Mleczarski”; portalu dietetycy.org.pl”; Osrodka Pomocy
Psychologicznej i Psychoedukacji ,Empatia”; portalu CEKONA; Wspédtczesnej Dietetyki;
Niezbednika Dietetyka oraz Ogdlnopolskiego Centrum Zaburzen Odzywiania.

Nasze wydarzenie uzyskato wsparcie projektu RID, finansowanego przez Ministra Edukacji
i Nauki, beneficjentem ktérego jest UWM w Olsztynie.

Dziekuje wszystkim cztonkom Kota Naukowego zaangazowanych w moderacje

wydarzenia i czynne uczestnictwo i dzielenie sie Wasza wspaniata wiedza — Weronice
Marcinkowej, Karolinie Balcerczyk, Karolinie tukasiewicz, Karolinie Pogorzelskiej, Edycie
Rotkowskiej, Karolinie Lisinskiej, Julii Pucer, Natalii Podlewskiej, Szymonowi Jagtowskiemu,
Matgorzacie Putjanauskas, Paulinie Prostko, Wiktorii Stepnowskiej, Marcie Kaczmarczyk
oraz za wsparcie techniczne i merytoryczne nad wydarzeniem—Klaudii Majewskiej, Weronice
tukasiewicz. Kazdemu z osobna za wspoétprace i zaangazowanie. To nasza wspdlna praca,
a KNZiPZ po raz kolejny pokazato, ze w zespole jesteémy w stanie zrobi¢ wiecej.

W imieniu KNZiPZ dziekuje naszej wspaniatej opiekun — dr Joannie Ciborskiej,
za wsparcie i motywacje oraz za obecnos¢ i pomoc w przygotowaniu przedsiewziecia.



Niezmiernie doceniamy Pani zaangazowanie w dziatalno$¢ studentéw i akceptacje naszych
pomystow. Dziekujemy, ze mozemy tworzyé¢ z Paniag tak wspaniata inicjatywe, jaka sa Dni
Swiadomoséci Zywieniowej.

Pragniemy ztozy¢ szczegdlne podziekowanie platformie CEKONA - Centrum
Konferencji Naukowych oraz Pani mgr Dominice Rozmus, za ogromng zyczliwos$¢ i mozliwos¢
upamietnienia naszeqo wydarzenia ,Ill Dni Swiadomosci Zywieniowej” pod postacig Ksigzki
Abstraktéw. Dziekujemy za wsparcie i liczymy na kolejne owocne wspétprace.

Szanowni Panstwo, dziekujemy juz po raz trzeci za okazanie nam zaufania
i za obecno$¢ podczas Il Dni Swiadomoéci Zywieniowej. Do zobaczenia w kolejnych ,Dniach
Swiadomoéci.”. Mamy nadzieje, ze tak jak my, spedzili Pafstwo mito i produktywnie czas
i zyskali ogrom nowej zywieniowej wiedzy.

Aleksandra Purkiewicz — Przewodniczaca Kota Naukowego
Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej
UWM w Olsztynie
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BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE PRODUKTOW MIESNYCH
dr inz. Adam Wiek

Katedra Technologii i Chemii Miesa
Wydziat Nauki o Zywnosci
Uniwersytet Warminsko — Mazurski w Olsztynie
E-mail: adam.wiek@uwm.edu.pl

Mieso i produkty miesne stanowig dla cztowieka istotne zrédto sktadnikéw odzywczych oraz
zwigzkéw bioaktywnych. Jednoczesnie nadmierne spozycie produktéw tej grupy stanowi¢ moze
potencjalne zagrozenie zdrowotne. W komunikacie International Agency for Research on Cancer
(IARC 2015) wskazano, ze ryzyko jelita grubego zwieksza sie o 17% przy dziennym spozyciu 100 g
czerwonego miesa oraz o 18% przy spozyciu 50 g przetworéw miesnych. Bezpieczenstwo zdrowotne
miesa i produktéw miesnych w obszarze toksykologicznym determinuje wystepowanie oraz udziat
ilosciowy zwiazkéw kancerogennych i potencjalnie kancerogennych. Za gtéwne zwigzki zwarte
w produktach miesnych, warunkujace zwiekszone narazenie zdrowotne uznaje sie nitrozoaminy,
heterocykliczne aminy aromatyczne (HCA) i wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne (WWA).
Jedynie w odniesieniu do jednego zwigzku z grupy WWA (benzo[alpirenu) wykazano jednoznaczne
dziatanie rakotwdrcze. Pozostate zwigzki sg klasyfikowane jako mozliwie lub potencjalnie
kancerogenne. Celem analizy byto okreslenie $redniego dziennego spozycia miesa i przetworéw
miesnych populacji polskiej w roku 2013 it 2019 oraz odniesienie tych danych do zalecen IARC.
W analizie wykorzystano dane statystyczne Gtéwnego Urzedu Statystycznego.

Srednie dzienne spozycie miesa czerwonego w roku 2013 i 2019 populacji polskiej wynosito
odpowiednio 48 g i 45 g. Jednoczesnie dzienne spozycie przetworéw miesnych wynosito $rednio
odpowiednio 68 g i 65 g. Ponadto w ogdlnej konsumpcji miesa znaczacy byt udziat miesa
drobiowego — 50 g/dzien (rok 2013) i 51 g/dzien (rok 2019).

Na podstawie analizowanych badan stanowigcych podstawe ogtoszonego komunikatu IARC nie
opracowano charakterystyki jakosciowej produktéow miesnych w zakresie stopnia zanieczyszczenia
zwigzkami szkodliwymi, co pozwolitoby dostepnymi dziataniami technologicznymi ksztattowac
bezpieczenstwo zdrowotne. Uwzgledniajac wskazania IARC i analize danych statystycznych
opisujacych strukture spozycia produktow miesnych w Polsce nalezy stwierdzi¢, ze statystyczny
Polak nalezy do grupy zwiekszonego ryzyka wystapienia raka jelita grubego. Wynika to ze spozycia
przetworéw miesnych przekraczajacego 50 g dziennie. Jednoczesnie wartos¢ graniczna — spozycie 100
g miesa czerwonego dziennie - wskazywana przez IARC jako zwiekszajgca o 17% ryzyko raka jelita
grubego, nie jest osiggana przez statystycznego Polaka. W $wietle komunikatu IARC i danych
statystycznych opisujacych strukture konsumpcji produktéw miesnych w Polsce konsumpcja
przetworédw miesnych powinna by¢ redukowana na rzecz miesa nie przetworzonego.
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CZY CYKLITOLE MOGA BYC PRZEYOMEM W LECZENIU CHOROB
CYWILIZACYJNYCH?

dr hab. n. med. Agnieszka Owczarczyk-Saczonek, prof. UWM

Uniwersytet Warminsko-Mazurski
Wuydziat Lekarski
E-mail: agnieszka.owczarczyk@uwm.edu.pl

Cyklitole sq powszechnie wystepujacymi hydroksylowanymi cykloalkanami, pochodzacymi
z glukozy, szeroko rozpowszechnionymi w tkankach ssakow, roslinach wyzszych, grzybach
i niektérych bakteriach. Odgrywajq one wazng role w procesach regulacji komérkowej, transdukcji
sygnatu it osmorequlacji, a takze sq sktadnikiem btony komdrkowej. W komérkach ludzi i ssakéow
99% wystepuja jako myoinozytol (MI), a tylko 1% istnieje w postact D-chiro-inozytolu (DCI).
Dzienna dieta dostarcza okoto 1g inozytolu, gtéwnie w postaci MI, co w petni pokrywa
zapotrzebowanie na te substancje. Naturalnym jego zZrédtem sa: owoce cytrusowe i jagodowe
(czarne jagody, jarzebina, bez czarny), papryka stodka, produkty petnoziarniste, karob, orzechy, kietki
pszenicy, rosliny straczkowe i drozdze. Wtasnosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne i requlujace
procesy metaboliczne sprawiaja, ze cyklitole moga byc¢ stosowane w profilaktyce i jako wsparcie
terapit otytosci, cukrzycy, choréb nowotworowych i degeneracyjnych uktadu nerwowego, ktore
zaliczane sa do choréb cywilizacyjnych, zwiagzanych z problemami rozwoju cywilizacji,
odpowiadajacych za ponad 80% przedwczesnych zgondw.

Najbardziej znane jest ich zastosowanie w leczeniu insulinoopornosci towarzyszacej cukrzycy,
otytosci, zespotowi policystycznych jajnikéw. Niedobdr D-chiro-inozytolu nasila opornos¢ na insuline
w watrobie, miesniach i ttuszczu, podczas gdy niedobdér mio-inozytolu powoduje rozwoj powiktan
cukrzycowych. Leczenie cyklitolami zespotu policystycznych jajnikéw jest rowniez skuteczne
w zmniejszaniu BMI, poprawie profilu hormonalnego i ptodnosci. Ich wtasciwosci przeciwzapalne
i antyoksydacyjne moga znalez¢ zastosowanie w leczeniu tuszczycy, co zostato potwierdzone
w naszych wtasnych badaniach wykorzystujacych 1% DCI jako $rodek wspomagajacy leczenie
miejscowe tuszczycy.

Witasciwosci cyklitoli moga by¢ dobra opcja terapeutyczng w ograniczaniu stanu zapalnego
wywotanego przez metabolizm. Dzieki dobrej tolerancji i niskiej toksycznosci zwigzkéw mozemy
poleci¢ cyklitole kobietom w cigzy i dzieciom. Kolejng zaleta jest ich powszechna obecnos¢ i tatwa
dostepnos¢, co zacheca do ich stosowania w medycynie. Cyklitole, myo-inozytol, D-chiro-inozytol,
choroby metaboliczne
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WPLYW STRUKTURY PRODUKTOW MLECZARSKICH NA
STRAWNOSC BIAYEK

mgr inz. Aleksandra Florczuk, dr hab. inz. Marek Aljewicz, prof. UWM

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Wydziat Nauki o Zywnosci
Katedra Mleczarstwa i Zarzadzania Jakoscia
E-mail: aleksandra.czaplinska@uwm.edu.pl

Struktura zywnosci jest jednym z gtéwnych czynnikéw decydujacych o akceptacji produktu
przez konsumentéw. Obok sktadu chemicznego produktu spozywczego, struktura zywnosci stanowi
rowniez gtéwny czynnik wptywajacy na trawienie pokarmu oraz biodostepnos¢ sktadnikéw
odzywczych. Wchodzace w sktad produktu sktadniki odzywcze tworza wyspecjalizowane
mikrostruktury (wystepujace naturalnie w Zzywnosci) badz mogaq byc¢ wytwarzane w wyniku
jednostkowych proceséw technologicznych (np. homogenizacji, obrébki cieplnej, czy fermentacji)
zachodzacych podczas produkcji zywnosci. W Swietle najnowszych badan, kinetyka trawienia oraz
popositkowego uwalniania hormonéw Zotadkowo-jelitowych w wiekszym stopniu zalezy od struktury
produktu, anizeli rodzaju biatek mleka.

Mleko charakteryzuje sie bardzo dobrg strawnoscia, ktéra zazwyczaj wynosi od 96-98%.
W wyniku zastosowania obrdbki termicznej mleka, w potaczeniu ze zmiang stosunku poszczegdlnych
biatek mleka, istnieje mozliwos¢ kontrolowania szybkosci trawienia biatek oraz biodostepnosci
uwalnianych di-, tripeptydéw i wolnych aminokwasow. Szybkos¢ trawienia mleka i mlecznych
napojow fermentowanych moze by¢ modyfikowana poprzez dodatek polisacharydowych stabilizatoréw.
W poréwnaniu do mleka czy jogurtow, strawnos$¢ serow, ze wzgledu na bardziej ztozong strukture
jest wolniejsza.

Struktura produktu oraz szybko$¢ trawienia biatek jest jednym z kluczowych czynnikéw
wptywajacych na uwalnianie peptydéw, w tym tych o wysokiej aktywnosci biologiczne;.
Z powyzszych wzgleddéw potencjat zywnosci do dostarczania takich peptyddw zostat zaproponowany
jako nowy parametr w ocenie wartosci odzywczej biatek.
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POSTY | GEODOWKI — CZY TO ZAWSZE ZtY WYBOR?
dr Aleksandra Maria Kocot

Instytut Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci Polskiej Akademii Nauk w Olsztynie
Zaktad Immunologii i Mikrobiologii Zywnosci
E-mail: a.kocot@pan.olsztyn.pl

Powstrzymywanie sie od spozywania pokarméw byto znane w praktyce medycznej od stuleci.
Juz Hipokrates i Galen gtosili, ze okresowe posty przyczyniaja sie do oczyszczania organizmu
i poprawy zdrowia. Pdzniejsze praktyki, polegajace na dtugotrwatym gtodzeniu, prowadzity
do wyniszczenia organizmu a nawet Smierci, co spowodowato, ze gtodowki zaczety cieszy¢ sie zta
stawa.

Postep w zakresie utrwalania i przechowywania zywnosci oraz rozwdj przemystu spozywczego
pozwalaja na nieograniczony dostep do zywnosci. W konsekwencji wspoétczesny cztowiek jest
przejedzony, ale niekoniecznie dobrze odzywiony. Dodatkowo nie zachowujemy przerw miedzy
positkami, a cztowiek ewolucyjnie przystosowany jest do okresow gtodu. Wobec tego idea
praktykowania postéow wydaje sie by¢ uzasadniona.

Temat postow i gtodéwek stat sie ponownie popularny po 2016 roku, kiedy Nagroda Nobla,
za odkrycie mechanizméw autofagii, zostat uhonorowany Yoshinori Osumi. Autofagia jest procesem
,samozjadania” (sprzatania komdrkowego) i polega na lizosomalnej degradacji uszkodzonych biatek,
organelli komérkowych lub patogendw. W ostatnich latach wykazano zwiazek pomiedzy uszkodzona
autofagia a wystepowaniem choréb przewlektych. Wobec tego oddziatywanie na szlaki requlacji
autofagii moze stanowi¢ narzedzie profilaktyczne lub terapeutyczne.

Jednym ze sposobow aktywacji procesu autofagii sq restrykcje dietetyczne. Organizm
uruchamia alternatywne szlaki uzyskiwania energii po ~24h postu, kiedy zostaja zuzyte zapasy
glikogenu zmagazynowanego w watrobie i miesniach. Jednak doba bez spozywania positku to zbyt
duzy rezim, dlatego opracowano rézne modele diet nasladujacych post (ang. fasting mimicking diets).
Post przerywany (ang. intermittent fasting) zaktada wystepowanie po sobie okreséw postu i tzw.
,okien zywieniowych” i stanowi dobrg, bezpieczng strategie, pozwalajaca korzysta¢ z benefitow
postéw bez szkody dla organizmu.
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WPLYW KARMIENIA NATURALNEGO NA RELACJE MATKA-
DZIECKO. PSYCHOLOGICZNE FUNKCJE KARMIENIA PIERSIA

mgr inz. Aleksandra Purkiewicz

Szkota Doktorska Uniwersytetu Warminsko — Mazurskiego w Olsztynie
Uniwersytet Warminsko — Mazurski w Olsztynie
Wydziat Nauki o Zywnosci
Katedra Towaroznawstwa i Badan Zywnodci
E-mail: aleksandra.purkiewicz@uwm.edu.pl

Karmienie piersia uwazane jest za bardzo wazny aspekt zaréwno dla dziecka jak i matki.
Zgodnie z rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zaleca sie karmienie niemowlecia
wytacznie piersig przez okres pierwszych szesciu miesiecy zycia oraz kontynuowanie karmienia wraz
z rozszerzaniem diety dziecka do co najmniej 2 roku zycia. Karmienie piersia wigze sie z szeregiem
korzysci zarowno dla dziecka jak i dla matki, a jedng z nich jest tworzenie wyjatkowej emocjonalnej
wiezi miedzy matkq a dzieckiem.

Odruchem nieodtgcznie zwigzanym z karmieniem jest ssanie. Dziecko, ktére nie potrafi
requlowac swoich emocji tak jak dorosty, dzieki ssaniu ma mozliwos¢ pozbycia sie leku, ztosci czy
smutku. Ponadto, pokarm matki i bliskos¢ zwiazana z karmieniem piersig sprzyja zaspokajaniu
poczucia bezpieczenstwa, mitosci i bliskosci od pierwszych chwil Zzycia dziecka. W zwigzku
z wydzielana podczas ssania oksytocyng, karmienie naturalne reguluje prawidtowy sen zaréwno
matki jak i dziecka. Hormon ten ma dziatanie uspakajajace, obniza lek, a ponadto tagodzi reakcje
stresowe u matki, przez co kobieta reaguje w sposob bardziej dostosowany do potrzeb dziecka.

Karmienie wymaga wiele cierpliwosct zaréwno ze strony matki jak i dziecka. Bardzo istotne
jest wsparcie ze strony partnera oraz lekarza czy potoznej. Nalezy wskaza¢, ze dla dziecka pokarm
mamy to nie tylko zaspokojenie potrzeby gtodu, ale takze nie odzywczych potrzeb — poczucia
bezpieczenstwa i bliskosci.
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BADANIA LABORATORYJNE - NIEZBEDNE NARZEDZIE StUZACE
DO OCENY STANU ODZYWIENIA PACJENTA

dr n. med. Blanka Wolszczak-Biedrzycka, mgr Anna Bienkowska

Uniwersytet Warminsko — Mazurski w Olsztynie
Katedra Psychologii i Socjologii Zdrowia oraz Zdrowia Publicznego
E-mail: blanka.wolszczak@uwm.edu.pl

Dostarczanie niezbednych sktadnikéw mineralnych i witamin niesie ze soba niewatpliwe
korzyéct dla prawidtowego funkcjonowania catego organizmu. Niedobory Zzywieniowe moga
doprowadzi¢ do wielu powaznych konsekwencji zdrowotnych. Niedokrwistosci moga rozwija¢ sie
na tle niedoboru Zzelaza (mikrocytowa) lub witaminy B12 i kwasu foliowego (makrocytowe).
Obserwowane sg rowniez niedokrwistosci wynikajace ze zmniejszonej podazy miedzi lub innych
witamin, np.: C, B6, B2, E. Niedobory makrosktadnikéw takich jak wapn i fosfor oraz witaminy
D przyczyniajg sie do nieprawidtowej mineralizacji kosci. Zbyt niski poziom magnezu moze
prowadzi¢ do nieprawidtowego przewodnictwa nerwowo — miesniowego. Natomiast zmniejszona
zawartos¢ witaminy K w organizmie zwigzana jest z zaburzeniami krzepniecia. Co wiecej poprzez
ocene parametrow takich jak: albumina, prealbumina, IGF-1 jesteSmy w stanie oceni¢ stan
odzywienia pacjenta oraz rozpozna¢ jego ewentualne niedozywienie. Badania laboratoryjne
umozliwiaja nie tylko pomiar stezenia poszczegdlnych sktadnikéw mineralnych i witamin oraz
wykonanie morfologii krwi obwodowej, ale réwniez ocene innych parametréw, ktére stanowiq istotne
uzupetnienie diagnostyki. Testy laboratoryjne stanowia podstawe do wdrozenia odpowiedniego
leczenia w tym farmakoterapii oraz zmiany nawykéw zywieniowych.
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CZY BIALKO POWODUIJE "ZAKWASZENIE ORGANIZMU"?

dr inz. Damir Mogut

Uniwersytet Warminsko-Mazurski
Wydziat Nauki o Zywnosci
E-mail: damir.mogut@uwm.edu.pl

Termin ,zakwaszenie organizmu” odnosi sie do zmian pH w organizmie wywotanych przede
wszystkim ztym sposobem odzywiania. Gtéwnym podejrzanym jest wysoko przetworzona zywnos¢,
ktéra powoduje dolegliwosci zdrowotne oraz zaburza réwnowage kwasowo-zasadowa. Jezeli
ta homeostaza jest zaburzona moze dochodzi¢ do réznych dysfunkcji organizmu. Zakwaszenie
reklamowane jest przez osoby przewaznie bez dostatecznej wiedzy chemiczno-medycznej. Lista
potencjalnych objawdw jest duza m.in. stabe paznokcie, matowe wtosy, tatwe przybieranie na wadze,
przewlekte zmeczenie, problemy z koncentracjq, stabe samopoczucie i wiele wiecej.

Ludzki organizm posiada trzy potezne narzedzia do regulowania homeostazy kwasowo-
zasadowej. Jest to przede wszystkim bufor wodoroweglanowy, hemoglobinianowy oraz biatczanowy.
Do regulowania stezen jonéw H+ (odpowiedzialnych za kwasowy charakter srodowiska) oraz OH-
(zasadowy charakter) organizm wykorzystuje te systemy buforowe za pomoca ptuc i nerek. Ptuca
requlujg poziom kwasu weglowego we krwi — jezeli hiperwentylujemy doprowadzamy do zasadowicy
oddechowej; jezeli utrudniona jest wymiana gazéw dochodzi do kwasicy oddechowej. Nerki
odpowiedzialne sa za neutralizowanie nadmiaru jonéw H-+ wodoroweglanem. Praca nerek jest
uzalezniona od prawidtowego stezenia sodu i potasu. Dysfunkcja nerek prowadzi do kwasice lub
zasadowicy metabolicznej. Niektére produkty spozywcze pochodzenia roslinnego (polecane jako
zasadotworcze) sa zrodtem puryn, ktére moga zaburzy¢ prace nerek i tym samym doprowadzi¢
do kwasiscy metabolicznej.

Zréwnowazona dieta zawierajaca zarowno mineraty zasadotwodrcze jak i zdrowe ttuszcze oraz
biatka bedzie utrzymywac homeostaze kwasowo-zasadowa oraz dobrostan nerek.
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WITAMINA D - SUPLEMENTOWAC CZY NIE?

mgr inz. Dominika Rozmus

Miedzywydziatowe Koto Naukowe Biochemii Medycznej
Katedra Biochemii, Wydziat Biologii i Biotechnologii

Witamina D3 jest syntetyzowana w skdrze latem pod wptywem ultrafioletowego Swiatta
stonecznego lub przyjmowana w pokarmie, takim jak ttuste ryby: wegorz, tosos, Sledzie, makrela,
dorsz, a takze grzyby maitake lub shitake, zéttku jaja, czy w serze zéttym. Witamina D znana jest
ze swojego wielokierunkowego dziatania, a jej efektami sg np. obnizanie poziomu przeciwciat
przeciwko tyreoperoksydazie, czy tyreoglobulinie, co jest kluczowe przy requlacjii w chorobie
Hashimoto. Witamina D obniza poziom insuliny glikolowanej, ma dziatanie przeciwnowotworowe,
zmniejsza ryzyko nadcisnienia tetniczego, a dziatajac z parathormonem i kalcytoning odpowiada
za zwiekszenie gestosci mineralnej kosci. Deficyt witaminy D powodowaé moze zaburzenia snu,
gorsza jakos¢ snu i pojawiajaca sie sennos¢ w ciagu dnia, zwieksza takze ryzyko chordb
neurodegeneracyjnych: choroby Parkinsona, czy demenciji.

/Z uwagi na szybki metabolizm witaminy D, w badaniu laboratoryjnym wykonuje sie pomiar
25(0H)D - aktywnego metabolitu witaminy D i zaleca sie utrzymywaé jego poziom w przedziale
30-50ng/ml u oséb dorostych. Dawkowanie suplementéw z witaming D powinno zaleze¢ m.in.
od pory roku, stylu zycia, wieku i nie powinno sie przekracza¢ zalecanych dawek, tj. do 400-600 j.m.
dla noworodkow, do 600-1000 jm. dla dzieci do 10 roku zycia, do 800-2000 j.m. dla mtodziezy
i dorostych do 75 roku zycia, do 2000 j.m. dla kobiet w cigzy i do 2000-4000 j.m dla senioréw
powyzej 75 roku zycia.

Skutkami przedawkowania moze byc¢ kamica nerek i pecherzyka Zzotciowego, a takze
nefrokalcynoza — zwapnienie nerek, co powoduje ich niewydolnos¢ i dalsze komplikacje zdrowotne.
Nadmiar wapnia we krwi moze powodowa¢ zwapnienie naczyn krwionosnych, ostabienie
elastycznosci tetnic, co moze przyczynia¢ sie do rozwoju miazdzycy i nadcisnienia tetniczego.
W przypadku przyjmowania duzych dawek witaminy D, zaleca sie wtaczenie suplementacji witaming
K2, ktéra zapobiega kalcyfikacji, czyli zwapnieniu naczyn krwionosnych i innych tkanek miekkich.
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JEDZENIOHOLIZM- CZY JEDZENIE UZALEZNIA?
Edyta Rotkowska

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Szkota Zdrowia Publicznego
Studenckie Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej
E-mail: edytarolkowska@wp.pl

Uzaleznienie od jedzenia (FA — Food Addiction) to nabyty stan zaburzenia zdrowia
charakteryzujacy sie okresowym lub statym przymusem spozywania jedzenia. Spowodowany jest
interakcja wielu ztozonych zmiennych, ktére zwiekszajg apetyt na okreslone pokarmy w celu
osiagniecia przyjemnosci lub ztagodzenia negatywnych stanéw emocjonalnych lub fizycznych. FA nie
ma aktualnie w Zzadnej z miedzynarodowych klasyfikacji zaburzen zdrowia psychicznego. Na
podstawie kryteridow zachowan natogowych z DSM-5 powstata skala uzaleznienia od jedzenia
(YFAS 2.0 — Yale Food Addiction Scale) pozwalajaca zdiagnozowa¢ to zaburzenie.

Uzaleznienie od jedzenia poréwnuje sie z zespotem kompulsywnego objadania sie, jednak
mimo podobnych objawéw, majq wiele znacznych réznic. Gtéwna role w powstawaniu uzaleznienia
petni dopamina zaangazowana w dziatanie systemu nagrody — jego czesta stymulacja prowadzi
do silnego uzaleznienia. Wsrdd osob majacych ten problem zauwaZzono dysregulacje emocjonalna,
niska samoocene oraz stan obnizonego nastroju, co wskazuje na podtoze psychiczne natogu.
Przejadanie sie stanowi dysfunkcjonalng strategie radzenia z rzeczywistoscia.

Uzaleznienie od poszczegélnych sktadnikéw w diecie prawdopodobnie nie istnieje,
a odpowiadaja za to potaczenia smakowe, cechujace sie wysoka smakowitoscia na poziomie
indywidualnym.

Terapia uzaleznienia od jedzenia nie powinna polega¢ na catkowitej abstynencji
od czynnikéw wyzwalajacych, lecz na wypracowaniu prawidtowych wzorcdw zachowania,
dotyczacych gtéwnie radzenia sobie z problemami i rzeczywistoscia oraz optymalnego podejscia
do pokarmu.
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ALTERNATYWA W STANDARDY - ROSLINY ALTERNATYWNE
W PRODUKC]JI PIEKARSKIE]J I CIASTKARSKIE]

mgr inz. Emilia Szabtowska

Panstwowa Wyzsza Szkota Informatyki i Przedsiebiorczosci w tomzy
Wuydziat Informatyki i Nauk o Zywnosci
E-mail: eszablowska@pwsip.edu.pl

Pieczywo i ciastka réznych rodzajow wystepuja w naszej diecie kazdego dnia. Podstawowym
surowcem do ich wypieku sg maki, wsréd ktorych dominuje maka pszenna z wysokiego przemiatu.
Z uwagi na wysoki stopien oczyszczenia surowca, gotowy produkt cechuje stosunkowo niska
zawartos¢ sktadnikow mineralnych, witamin i btonnika pokarmowego. Sposobem na wzbogacenie
wartosci odzywczej pieczywa i ciastek moze by¢ wprowadzenie do ich sktadu roslin alternatywnych.
Sa to rosliny, ktore albo nie byty uprawiane dotychczas przez cztowieka, albo byty uprawiane przed
setkami lat, a pozniej zostaty zapomniane. Do roslin alternatywnych nalezg m.in. pseudozboza (np.
szartat, komosa ryzowa), dawne odmiany pszenicy (orkisz, samopsza), topinambur, konopie siewne,
wiesiotek dwuletni. Surowiec pozyskiwany z roslin alternatywnych, w postaci maki, stanowi droge
do wzbogacenia wartosci odzywczej produktéw wytwarzanych z ich udziatem. Maki pozyskiwane
z roslin alternatywnych moga zawiera¢ do 3 razy wiecej biatka (maka wiesiotkowa), do 12 razy
wiecej btonnika pokarmowego (maka konopna), do 20 razy wiecej magnezu (maka konopna), czy do 6
razy wiecej zelaza (maka teff) wzgledem maki pszennej chlebowej. Ponadto cechuje je bardziej
korzystny profil aminokwaséw egzogennych oraz wyzsza zawartosc¢ witamin ttuszczorozpuszczalnych
(z uwagi na wyzsza zawartos¢ ttuszczu w surowcu). Negatywnym nastepstwem stosowania mak
z roslin alternatywnych jest ich niekorzystne oddziatywanie na cechy fizyczne produktéw, takie jak:
objetos¢, elastycznos¢ czy porowatos¢ miekiszu. Nalezy dazy¢ do opracowania produktéw, w ktdérych
zostanie osiagniety kompromis pomiedzy zwiekszona wartoscia odzywcza a pogorszeniem cech
fizycznych.
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PODROZE ZE SMAKIEM
dr hab. lwona M. Batyk, prof. UWM

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Wydziat Nauk Ekonomicznych
E-mail: iwona.batyk@uwm.edu.pl

Takim mottem kieruje sie podczas moich podrézy. Przemierzajac najbardziej odlegte zakatki
Swiata, staram sie rozkoszowa¢ smakami typowymi dla danego kraju / regionu, dla danej spotecznosci
oraz charakterystycznymi dla lokalnej sztuki kulinarnej.

Kulinarny travelling, czyli podréze po kulinarne doznania sg doswiadczaniem btogosci
podniebienia. Probowanie tradycyjnych, lokalnych potraw pozwala gtebiej wnikna¢ w klimat miejsca,
w ktorym sie jest, w klimat chwili, ktéra sie przezywa. Nie chodzi tylko o samag konsumpcje —
zdecydowanie wazniejsza jest atmosfera, otoczenie i obecno$¢ innych oséb. Kazdy zakatek Swiata
smakuje inaczej, jest wyjatkowy. W kazdym kraju znajduja sie kulinarne enklawy, kulinarne wyspy,
miejsca, w ktorych smak przewodni moze byc¢ zupetnie inny od typowych skojarzen. Przyktadem jest
znana i popularna wsrod Polakow destynacja turystyczna — Islandia, gdzie tradycyjna potrawa
narodowa jest Héakarl — zgnite miesa rekina polarnego.

W kazdym miejscu na Swiecie mozna poczu¢ nieznane i nieoczywiste zapachy i smaki. Moje
doswiadczenia to swoisty kulinarny rollercoaster. Sardynia kojarzy mi sie z Casu marzu — serem
owczym spozywanym z larwami much znajdujgcymi sie w jego wnetrzu, Honduras ze $winka morska
w sosie czekoladowym, Meksyk z Escamoles — jajami mrowek, Kambodza z grillowanymi wezami,
Tunezja z gtowa owcy, Daleki Wschod z penisem osta, Birma z szarancza, pasikonikami, zukami.
Wiele innych destynacji i przepysznych produktow.

Kazdy ma swoja percepcje smaku i swoje mozliwosci otwierania sie na nieznane. Polecam
jednak, aby czasami uwolni¢ sie od zahamowan, wyj$¢ chociaz odrobine ze strefy komfortu, aby
przekona¢ sie, ze SWIAT jest SMACZNY.

27



MIKROORGANIZMY W ZYWNOSCI-WROGOWIE CZY
PRZYJACIELE?

mgr inz. Joanna Gajewska

Katedra Mikrobiologii Przemystowej i Zywnosci
Wydziat Nauki o Zywnosci
Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
E-mail: joanna.gajewska@uwm.edu.pl

Zywno$é¢ jako zrodto wielu sktadnikéw odzywczych jest idealnym érodowiskiem rozwoju wielu
grup mikroorganizméw. Czes$¢ z nich to mikroorganizmy charakterystyczne dla danego produktu,
ktore stanowia mikroflore rodzimg oraz naniesiong, pochodzacq ze S$rodowiska zewnetrznego.
Mikroorganizmy te powoduja pogorszenie cech smakowych lub zapachowych, struktury, konsystencji,
barwy oraz wptywaja na obnizenie wartosci odzywczej produktow. Druga grupe stanowia
mikroorganizmy chorobotwdrcze (m.in. S. aureus, Salmonella sp., L. monocytogenes czy C. botulinum),
wywotujace zatrucia i zakazenia pokarmowe, ktére moga by¢ grozne dla zdrowia i zycia
konsumentéw. Warto wspomnie¢ réwniez o grzybach strzepkowych- plesniach, ktére oprécz
wywotywania wad smakowo-zapachowych srodkéw spozywczych moga wytwarza¢ niebezpieczne dla
zdrowia konsumentéow mykotoksyny (wytwarzane m.in. przez plesnie z rodzaju Aspergillus,
Penicillium, Fusarium).

Z drugiej jednak strony obecnos¢ mikroorganizméw w zywnosci niesie za soba wiele korzysci,
do ktérych zaliczy¢ mozna prowadzone przez drobnoustroje fermentacje czy mozliwos¢ wykorzystania
mikroorganizméw w celu ksztattowania odpowiednich cech smakowo-zapachowych zywnosci. Warto
rowniez wspomnie¢ o mozliwosci wykorzystania drobnoustrojéow i wytwarzanych przez nie
metabolitéw do konserwacji zywnosci.

Mimo wielu ,przyjacielskich” wtasciwosct wynikajacych z obecnosci drobnoustrojéow
w zywnosci warto mie¢ na uwadze zagrozenia, ktére niesie za soba ich obecnos¢. Dynamiczny
rozwoj technologii oraz strategii higienicznych sq waznymi czynnikami zapobiegajacymi a takze
opdzniajacymi wzrost i zanieczyszczenia mikrobiologiczne, jednak mimo to zywnos¢ stale pozostaje
podatna na psucie sie i aktywno$¢ mikroorganizméw chorobotwérczych.
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CZARODZIEJSKIE WEASCIWOSCI HERBATY
dr hab. inz. Joanna Klepacka, prof. UWM

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Wydziat Nauki o Zywnosci

Katedra Towaroznawstwa i Badan Zywnoéci
E-mail: klepak@uwm.edu.pl

Herbata nalezy do napojow spozywanych w postaci goracej najczesciej na Swiecie.
Przygotowuje sie ja z lisci i pakéw krzewu herbacianego Camellia sinensis. Na rynku znalez¢
mozna 6 rodzajow herbaty: biata, Zotta, zielona, czerwong (typu pu-erh), turkusowa (typu oolong)
i czarna. Réznig sie one metodami produkcji, w ktérych wykorzystuje sie zjawisko oksydacji
enzymatycznej wptywajacej na barwe i sktad chemiczny lisci. Oprocz sposobu przetwarzania, obecne
w sprzedazy herbaty klasyfikuje sie réwniez ze wzgledu na pochodzenie lub rejon uprawy lisci,
sposob i kolejnos¢ ich zbioru oraz wielkos¢ i/lub stopien ich rozdrobnienia.

Konsumenci sporzadzajg napary herbaty w rézny sposéb (temperatura wody, czas parzenia,
krotnos¢ ekstrakgeji lisci, specjalne naczynia i rytuaty), co wptywa na ztozonos¢ barwy oraz smaku
i zapachu napardw, a takze ich rozny sktad chemiczny. Najcenniejsze dla zdrowia sktadniki
wystepujace w lisciach herbaty to wykazujace dziatanie przeciwutleniajgce zwigzki polifenolowe
(taniny, flawony, flawonole, kemferole i flawan-3-ole) i zwiazki mineralne (szczegélnie mangan) oraz
niektére witaminy. Zwiazki te przechodzg do wody, ktérg zalewane sa liscie herbaty, w réznym
czasie, w zwiazku z czym oddziatywanie naparéw na organizm cztowieka moze byc¢ rézne:
pobudzajace lub uspokajajace, rozgrzewajace lub ochtadzajace.

Czyz to nie magia, ze z jedneqo rodzaju krzewu herbacianego mozna uzyska¢ napary tak
bardzo réznigce sie miedzy soba barwa, smakiem, zapachem oraz wtasciwosciami?
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WPLYW DIETY | STYLU ZYCIA NA POZIOM TESTOSTERONU
U MEZCZYZN

Kacper Wiatrowski

Uniwersytet Medyczny im. Piastéw Slaskich we Wroctawiu
Wydziat Farmaciji
Studenckie Koto Naukowe przy Zaktadzie Dietetyki Uniwersytetu Medycznego
we Wroctawiu

Testosteron to organiczny zwiazek chemiczny, podstawowy meski hormon ptciowy nalezacy
do androgendw, syntetyzowany w procesie przemian enzymatycznych z cholesterolu (95%
wytwarzane w komdrkach Leydiga jader, a pozostata czes¢ w nadnerczach.). Odpowiada
za prawidtowy rozwoéj ptciowy, przebieg spermatogenezy, rozwoéj i synteze kosci, biatek miesniowych,
funkcjonowanie uktadu krwionosnego i serca, wptywa na uktad immunologiczny i uczestniczy
w procesie syntezy erytropoetyny. Za utrzymanie prawidtowej réwnowagi hormonalnej odpowiada
0$ podwzgoérze — przysadka moézgowa — jadra (HPTA, hypothalamus — pituary — testis — axis).
Wieksza podaz cholesterolu z diety nie zwieksza syntezy testosteronu. Zwiekszenie podazy
ttuszczéow w diecie kosztem weglowodanéw powoduje podniesienie poziomu testosteronu catkowitego
poprzez obnizenie poziomu insuliny, a tym samym wyzszy poziom SHBG (sex hormone binding
globulin), ostatecznie obnizajac poziom testosteronu wolnego, ktéory lepiej koreluje z objawami
klinicznymi, np. gestoscia mineralng kosci i sita miesni. Do czynnikéw majacych wptyw
na podniesienie poziomu testosteronu mozemy zaliczyé¢ suplementacje wit. D (w niedoborach),
utrzymanie odpowiednio (jednakze nie skrajnie) niskiego poziomu tkanki ttuszczowej , treningi sitowe
o duzej intensywnosci i objetosci (przynajmniej na pewien czas po), odpowiednig ilos¢ snu (w
badaniu, gdzie sen byt ograniczony do 5 godzin na dobe zauwazono spadek o 10-15%). Ponadto
chroniczne spozywanie alkoholu, palenie marthuany oraz inne uzywki moze skutkowac obnizeniem
testosteronu. Co ciekawe odwrotny efekt zaobserwowano dla picia kawy i palenia papieroséw.
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ROLA RODZINY W KREOWANIU ZABURZEN ODZYWIANIA

dr n. med. Kamila Julia Regin

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Katedra Rehabilitacji i Ortopedii
Wuydziat Lekarski
E-mail: kamila.regin@uwm.edu.pl

Jadtowstret psychiczny (anorexia nervosa) oraz zartoczno$¢ psychiczna (bulimia nervosa)
naleza do specyficznych zaburzen odzywiania, okreslone sq jako zaburzenia behawioralne,
powigzane z czynnikami fizycznymi oraz zaburzeniami fizjologicznymi. Wspoétczesne badania
i analizy naukowe wskazuja na zaleznos¢ powstawania zaburzen odzywiania w okreslonym
$rodowisku struktury rodziny. Nieprawidtowy oraz dysfunkcjonalnie funkcjonujacy system rodzinny
generuje mechanizmy sprzyjajace tworzeniu okreslonej konstelacji cech tworzacej sie osobowosci
u dorastajacej jednostki a wzajemne powiazania emocjonalne i czeste interakcje, sprzyjaja
utrwalaniu w psychice nieprawidtowosci. Jednym z predykcyjnych obszaréw do powstawania
zaburzen odzywiania to niedojrzaty system matzenski, ktéry wynosi z rodzin pokoleniowych
patologiczne wzorce nadajgce strukture oraz okreslone role kazdej osobie bedacej w rodzinie.
Czestym mechanizmem jest nadanie okreslonej roli dziecku, ktére od tego momentu nie realizuje
wtasnych zadan rozwojowych, tylko uczestniczy w cyrkularnym tancu rodzinnym, opartym na niskiej
samoocenie rodzicow, braku spdjnej komunikacji, nieumiejetnosci budowania wiezi i relacji
uczuciowych. Zatem wzorce zachowan, ktére powszechnie kojarzone s@ z cecha osobowosci lub
usposobieniem sq odzwierciedleniem strategii interpersonalnych, powstatych w procesie interakcji
miedzy wrodzong sktonnoscig a bodzcami srodowiska. Wielu autoréw przypisuje nastepujace zmienne
osobom chorujacym na Zartocznos¢ psychiczna: silng potrzebe wypetniania oczekiwan innych,
stawianie  sobie  wysokich ~ wymagan, bolesne  doswiadczanie jakiejkolwiek  porazki,
niedowartosciowanie siebie, chwiejno$¢ nastrojow, impulsywnos¢, poczucie samotnosci i opuszczenia
oraz niezadowolenia i napiecia, stany depresyjne, poczucie niepewnosci spotecznej. Natomiast
w systemie rodzinnym, gdzie wystepuje bulima nervosa najczesciej wymienianymi mechanizmami sa:
burzliwy system matzenski, niedookreslona struktura rol i hierarchii, nieakceptacja autonomii
dziecka, nieadekwatne przywiazanie, zatarcie granic miedzy cztonkami rodziny a takze negatywizm
w stosunku do sylwetki dorastajacej osoby. Natomiast wsréd osob chorujgcych na jadtowstret
psychiczny zaobserwowano dominujgce czynniki w osobowosci: sktonnosci do zahamowania
emocjonalnego i poznawczego, preferencje w stosunku do uporzadkowanego schematu dziatania,
trudnos$ci z przystosowaniem sie do zmian, unikanie ryzyka ze wzgledu na wysoki stan niepokoju,
perfekcjonizmem i ulegtos¢ w stosunku do innych, znieksztatcony model ciata, nieumiejetnosc¢
rozpoznawania bodzcow ptynacych z organizmu. Systemowi rodzinnemu osdb chorujacych
na anorexie nervose przypisuje sie: brak empatii, szacunku i granic wobec cztonkéw rodziny,
pozyczanie lub niszczenie rzeczy osobistych bez zgody, naruszanie prywatnosci bez pozwolenia,
ekstremalny konflikt i wrogos¢ w sSrodowisku rodzinnym (napas¢ stowna i fizyczna), perfekcjonizm
i nierealistyczne oczekiwania wobec swoich dzieci. Umiejetnos¢ rozumienia i wychwytywania
nieprawidtowosct w systemie rodzinnym, sprzyja odfatszowaniu rzeczywistosci chorej osoby
i mozliwos$¢ nadania nowej jakosci dla funkcjonowania rodziny.
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KIEDY StODYCZE STAJA SIE PROBLEMEM -
O NIEKONTROLOWANYM JEDZENIU SkODYCZY SkOW KILKA

Karolina tukasiewicz

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Szkota Zdrowia Publicznego
Studenckie Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej

Niekontrolowane jedzenie stodyczy wydaje sie byc¢ coraz czestszym problemem wsrod
spoteczenstwa. Przyczyny takiego zjawiska nie sg do konca znane. Jedna z teorii méwi o tym,
ze moézgowe mechanizmy cztowieka zwigzane z requlacja apetytu i nagradzajaca funkcja zywnosci
ewoluowaty w taki sposdb, by chroni¢ przed niedoborami pokarmowymi. Mechanizmy te polegaja
na dostarczeniu pokarmu w momencie uczucia gtodu a w efekcie silne pobudzenie uktadu nagrody -
a wiec osiagniecie przyjemnosci. Prowadzi to do zaleznosci, w ktorej che¢ uzyskania pozytywnych
uczu¢ uzyskiwana jest przez zjedzenie. Stodycze sktadajg sie gtownie z cukru, ktory stuzy jaki zrodto
szybkiej energii, oraz ttuszczy. Cukier w potaczeniu z ttuszczami w proporcji 1:1, jak to jest
w przypadku stodyczy, tworzq potaczenie o unikalnym smaku. Takie potaczenie nie wystepuje
w zadnych naturalnie wystepujacych produktach spozywczych

W  spoteczenstwie zostato zakorzenione ze stodycze stuzg poprawie nastroju. W pewnym
momencie siega sie po nie bez zastanowienia - zalezno$¢ taka nazwano jedzeniem emocjonalnym.
W tym przypadku pomocne moga byc¢ techniki uwaznosci jedzenia oraz nauka radzenia sobie
z silnymi emocjami w inny sposéb, niz poprzez jedzenie stodyczy. Innym waznym aspektem jest
rozroznienie gtodu od apetytu. Jak pokazuja badania, wiekszos¢ oso6b majacych problem
z niekontrolowanym jedzeniem stodyczy nie potrafi odrézni¢ tych dwoéch zjawisk.

Problem ten, moze takze wystepowad¢, kiedy stosuje sie diete o niskiej kalorycznosci. W takim
przypadku organizm aktywuje mechanizmy obronne przeciwdziatajgce wygtodzeniu. Na tej samej
zasadzie dziata zbyt dtugi odstep pomiedzy positkami. Badania pokazuja, ze im silniejsze jest
uczucie gtodu, tym mniejsze poczucie kontroli. Inng przyczyna mniejszej kontroli nad spozywanym
jedzeniem moze by¢ niewysypianie sie oraz wyksztatcenie nawyku jedzenia stodyczy w okreslonych
okolicznosciach — np. jedzenie deseru zawsze po obiedzie.
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LAKTOZA- CZY JEST SIE CZEGO BAC?

inz. Karolina Lisinska

Uniwersytet Warminsko- Mazurski w Olsztynie, Wydziat Nauk o Zywnoéci, Koto
Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej UWM w Olsztynie
E-mail: lisinska.karolina@wp.pl

W dzisiejszych czasach istnieje wiele trendéw zywieniowych, ktére napedzane sq przez media
spotecznosciowe. Jednym z trendow dzisiejszych czasow jest ,dieta bez laktozy”. Utarte zostato
przekonanie, ze laktoza w diecie jest jednym z czynnikéw utrudniajacych efektywna redukcje.
Z tego tez wzgledu wiele oséb decyduje sie na wyeliminowanie jej z diety, aczkolwiek niestety, jest
to bardzo btedne przekonanie.

Laktoza to dwucukier, sktadajacy sie z glukozy oraz galaktozy. Znajduje sie gtownie
w przetworach mlecznych ale znajdziemy ja takze w lekach, suplementach diety oraz produktach
przetworzonych do ktérych produkcji uzyta zostata miedzy innymi laktoza. Aby laktoza zostata
odpowiednio strawiona w przewodzie pokarmowym, niezbedny do tego jest enzym- laktaza, ktdry
umozliwia odpowiednie strawienie laktozy na cukry proste- glukoze i galaktoze, co umozliwia dalsze
ich wchtanianie. W przypadku, kiedy jest niedobdér enzymu laktazy (czy jego catkowity brak),
nastepuje metabolizowanie niewchtonietej laktozy przez bakterie okreznicy do krotkotancuchowych
kwasow ttuszczowych i gazéw, co w efekcie powoduje bdle brzucha, gazy lub wzdecia. W takim
przypadku nalezy ograniczy¢ produkty zawierajace laktoze, lub catkowicie wykluczyé je z diety.
Niemniej jednak osoby nieodczuwajgce zadnych skutkéw ubocznych po spozyciu laktozy, nie
powinny z niej rezygnowadé. Nie wptywa ona w zaden sposob na redukcje masy ciata oraz nie
posiada zadnych negatywnych wtasciwosci zdrowotnych.
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ISTOTA DIETY W KONTUZJACH
Karolina Pogorzelska, Natalia Podlewska

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Szkota Zdrowia Publicznego i Wydziat Nauk Spotecznych
Studenckie Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej
E-mail: k.pogorzelska464@gmail.com, natiwp14@gmail.com

Kontuzjami nazywamy wszelkiego rodzaju urazy, ktére moga wystapi¢ w ciele cztowieka
w zwigzku z aktywnoscia fizyczng. Mogq by¢ doznane przez kazdego — u sportowcéw wyczynowych
przez ciagta aktywnos¢ uktadu ruchu i towarzyszace temu przemeczenie i u o0sob nietrenujacych lub
¢wiczacych amatorsko poprzez niewiedze na temat odpowiedniego wykonywania ruchéw lub dtugiego
spedzania czasu w jednej pozycji. Najwazniejszym celem podczas kontuzji i w jej zapobieganiu jest
unikniecie niedoboréw sktadnikéw odzywczych, takich jak energia, witaminy, sktadniki mineralne
i biatko. Niedostateczna podaz tych sktadnikéw jest czynnikiem ograniczajacym prawidtowe gojenie
sie organizmu, co przedtuzy okres jego rekonwalescencji. W przypadku zdrowej osoby ograniczajgcej
spozycie odpowiedniej podazy sktadnikéw odzywczych moze dojs¢ do ostabienia organizmu i do
doznania kontuzji. Dla oséb, ktérzy doznali uraz, zaleca sie spozywanie zwiekszonej ilosci biatka
do 2-2,5 g/ kg masy ciata, kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3, witaminy D i C oraz cynku
i wapnia. Warto rozwazyc¢ suplementacje kreatyna, ktdra moze przyspieszy¢ odzyskanie utraconej
masy i sity miesniowej. Podaz niewielkiej ilosci zelatyny w okresie rekonwalescencji oraz w okresie
przedtreningowym wesprze uktad kostny do produkcji kolagenu, niezbednego w prawidtowej jego

pracy.

Positek spozywany przed i po treningiem powinien by¢ odpowiednio zbilansowany. Gtéwnymi
jego sktadnikami odzywczymi powinny byc¢ biatka, dzieki ktéorym mozliwa jest regeneracja miesni oraz
weglowodany, ktére dostarczajg organizmowi tatwodostepnej energii. Produktami pozytywnie
wptywajacymi na prace miesni cztowieka sq soczewica, bob, cynamon, migdaty oraz quinoa.
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CZY HEALTHISM NA PEWNO WYCHODZI NAM NA ZDROWIE?

dr inz. Katarzyna Boradyn

Olsztynska Szkota Wyzsza
Wydziat Nauk o Zdrowiu
E-mail: katarzyna.boradyn@osw.edu.pl

Zainteresowanie zdrowym stylem zycia, na ktory sktada sie miedzy innymi zréwnowazona
dieta oraz aktywnos¢ fizyczna, stale wzrasta. Niestety rosngca popularnos¢ niesie za soba réwniez
pewne zagrozenia. Jednym z ich jest zjawisko okreslano jako healthism, inaczej kult zdrowia,
charakteryzujacy sie nadmierng koncentracja na zdrowiu. Zgodnie z koncepcja ideologii zdrowie jest
najwazniejsza wartoscia, a kazda jednostka ma obowigzek dotozy¢ wszelkich staran, aby
je zachowad. Potencjalnym zagrozeniem healthismu jest bardzo silna medykalizacja wielu dziedzin
zycia, szczegolnie sposobu odzywiania. Patologiczna fiksacja na prawidtowym odzywianiu, opierajaca
sie na koncepcji zdrowego stylu zycia, w tym gtéwnie zdrowego odzywiania, okreslana jest jako
orthoreksja nervosa. Przeprowadzone dotychczas badania pokazujg, Zze jest ona coraz czesciej
obserwowana, szczegoélnie wsrdd spoteczenstw krajow zachodnich. Kluczowym dla zaburzenia
zachowaniem jest dzielenie produktow na ,dobre” i ,zte” oraz wybieranie tylko produktow
okreslanych jako zdrowe. Osoby cierpigce na orthoreksje czesto stosuja takze gtodowki lub bardzo
restrykcyjne diety, ktore jak wierza, maja im pomdc oczysci¢ organizm. Nierozpoznana
w odpowiednim momencie orthoreksja moze stwarza¢ zagrozenie dla zdrowia, a nawet zycia. Biorac
pod uwage panujacy w Internecie chaos informacyjny dotyczacy zdrowego stylu nie trudno dziwi¢ sie
pogtebiajacemu sie problemowi. Dlatego tak wazne jest odpowiednie prowadzenie edukacji
spoteczenstwa oraz promowanie wartosciowych zrddet informacji.
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PIECZYWO TRADYCYJNE - JAK ROZPOZNAC AUTENTYK ?
prof. dr hab. Katarzyna Matgorzata Majewska

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Wydziat Nauki o Zywnosci
E-mail: katarzyna.majewska@uwm.edu.pl

W referacie na wstepie przedstawiono w skrdocie historie produkcji pieczywa, zaréwno
na sSwiecie, jak i na ziemiach polskich, w aspekcie stosowanych surowcow, sposobow wytwarzania,
metod wypieku oraz rodzajéw wypiekéw. Zwrécono uwage na konsekwentne kultywowanie tradycji
wytwarzania niektérych rodzajow pieczywa ,z przesztosci” w czasach wspoétczesnych. Szczegdlng
uwage zwrocono na poczatki produkeji tradycyjnego pieczywa na zakwasach. Przez wieki produkcja
pieczywa na ziemiach polskich rozwijata sie jako wytwdrczo$¢ wtasna, domowa. Dopiero od Xl
wieku wyodrebnita sie jako rzemiosto miejskie. Polskie piekarstwo rzemieslnicze, ktére dominowato
w miastach, zaczeto pod koniec XIX wieku przybiera¢ forme przemystu, na skutek ulepszenia
konstrukcji pitecow piekarskich, wprowadzenia mechanizacji przy wyrobie ciasta oraz modyfikowania
metod jego wytwarzania. Technologie produkcji ciasta i pieczywa doprowadzono do znaczacej
standaryzacji. Obecnie, wytwarzanie pieczywa tradycyjnymi metodami, przekazywanymi ,z pokolenia
na pokolenie” jest mozliwe, ale na mata skale i wedtug Scisle okreslonych kryteridw produkcji.
Dedykowane jest na przyktad rodzinnym gospodarstwom rolnym/ agroturystycznym, takze matym
piekarniom, niektérym restauracjom, jak réwniez osobom prywatnym. Gwarancje autentycznosci takich
wypiekéw daje miedzy innymi umieszczenie ich (po spetnieniu wymaganych kryteriow produkcii)
na Krajowej Liscie Produktéw Tradycyjnych. Aktualnie, na tacznie 2040 produktéw, w kategorii
,Wuyroby piekarnicze i cukiernicze” znajduja sie 373 produkty, co stanowi 18.3 % wszystkich
produktéow z Listy. Réznego rodzaju chleby (131) stanowig 6.4% produktow z tej Listy. Warto wraca¢
do tradycji, bowiem autentyczne pieczywo tradycyjne charakteryzuje sie unikatowym smakiem
i aromatem, dtuzej zachowuje Swiezos¢, ma walory prozdrowotne, jest niestandardowe.
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PRZYPRAWY | ZIOtA- KREATORZY AROMATU | ICH
WLASCIWOSCI PROZDROWOTNE

dr Matgorzata Starowicz

Zaktad Chemii i Biodynamiki Zywno$ci
Instytut Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnoéci PAN w Olsztynie

Przyprawy i ziota to znane od starozytnosci dodatki do zywnosci nadajace przyjemny smak
i aromat potraw, ale réwniez sktadniki przedtuzajace trwato$¢ produktéw spozywczych. Przypisuje
sie im dziatanie lecznicze. W powszechnie znanej ,Piramidzie zdrowego zywienia” Instytut Zywnosci
i Zywienia rekomenduje ograniczenie/wyeliminowanie soli z przygotowywanych positkéw
a zastapienie jej wtasnie ziotami i przyprawami. W takim razie co to sa ziota i przyprawy? Jaka
jest najdrozsza przyprawa na swiecie? Czym roézni sie wanilia od waniliny? Przyprawy i ziota
to temat wielu ciekawych naukowych doniesien.

Celem badan prowadzonych w Zaktadzie Chemii i Biodynamiki Zywnoéci IRZiBZ jest
zastosowanie przypraw i ziot w recepturze modelowych ciastek na bazie maki gryczanej czy
owsianej w celu poprawy walorow smakowo-zapachowych ciastek oraz podwyzszenie
akceptowalnosci tych wyrobow przez potencjalnych konsumentéow. Z drugiej zas strony oprocz
poprawy wtasciwosct sensorycznych waznym aspektem prowadzonych badan jest analizowanie
wtasciwosci prozdrowotnych przypraw i ziét oraz produktéw zbozowych z ich dodatkiem. Do takich
wtasciwosci prozdrowotnych nalezy m.in. wtasciwosci antyglikacyjne. Glikacja biatek to efekt
proceséw zachodzacych w zywnosci poddanej wysokiej temperaturze (tzw. reakcja Maillarda), ale
rowniez reakcja zachodzaca w organizmie cztowieka przy wysokim stezeniu glukozy we krwi.
Zaawansowane zwiazki reakcji glikacji (ang. advanced glycation end-products-AGEs) moga byc¢
dostarczane do organizmu wraz z pozywieniem lub powstawa¢ bezposrednio w komérkach i tam
akumulowane, wywotujgc takie schorzenia jak retinopatia, nefropatia, neuropatia. Tym samym
opracowywane sa dwie strategie pierwsza z nich to projektowanie zywnosci o niskiej zawartosci
AGEs a druga to stosowanie zywnosci o wysokiej zawartosci zwigzkow przeciwdziatajacych
powstawaniu AGEs w organizmie. Przyprawy i ziota sa bogatym naturalnym zrédtem takich
zwiazkow biologicznie aktywnych, ktdore mogq inhibowa¢ reakcje pomiedzy biatkami a cukrami.
Prowadzone dotychczas w naszym Zespole badania dowiodty, ze przyprawy i ziota oraz produkty
z ich dodatkiem skutecznie hamujg powstawanie zwigzkéw AGEs w warunkach in vitro. Dzieki tej
wtasciwosci przyprawy i ziota moga stac sie opcja wspomagajaca farmakoterapie w prewencji choréb
przewlektych cukrzycy.
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ZDROWE ZYWIENIE W GERIATRII
dr n. med. Matgorzata Stompor

Uniwersytet Warminsko — Mazurski, Wydziat Lekarski
Katedra Medycyny Rodzinnej i Chordb Zakaznych
E-mail: malgorzata.stompor@uwm.edu.pl

Prawidtowe odzywianie jest elementem prewencji pierwotnej oraz wtdrnej choréb przewlektych
oraz promocji zdrowia w geriatrit. Zdrowe odzywianie moze zapobiec zachorowaniu na wiele choréb
typowych dla wieku senioralnego, gtownie uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzycy t.2, ale takze
choréb endokrynologicznych i uktadu kostno - szkieletowego i uktadu nerwowego (otepienie). Zanim
osiagniemy wiek senioralny zdrowe odzywianie obok ¢wiczen fizycznych jest jednym
z najwazniejszych elementéw zdrowego stylu zycia (dieta DASH, MIND, dieta $rédziemnomorska,
przeciwstarzeniowa piramida zdrowego zywienia — anti — aging pyramid). Po osiagnieciu wieku
senioralnego kluczowe elementy dotyczace zywienia to:

- prawidtowa podaz wapnia i fosforu oraz suplementacja witaminy D (wytyczne dot.
suplementacji witaminy D dla strefy srodkowoeuropejskiej) przy znajomosci kontrowersji dot.
spozywania mleka i produktéw mlecznych w populacji ludzi starszych oraz suplementéw wapnia

- niestosowanie preparatéw multiwitaminowych bez recepty bez konsultacji z lekarzem, przede
wszystkim unikanie ztozonych suplementow zawierajacych wyciagi z zen-szenia i mitorzebu
japonskiego — ryzyko interakcji z lekami na recepte

- prawidtowa podaz biatka jako przeciwdziatanie sarkopenii i zespotu kruchosci (ang. frailty
syndrome)

- prawidtowa podaz biatka i energit celem zapobiegania niedozywieniu (problem otytosci
sarkopenicznej)

- aktywne przeciwdziatanie niedozywieniu w starosci i wykrywanie przyczyn niedozywienia
(kserostomia, zaburzenia potykania, depresja, otepienie, zaburzenia smaku, niesprawnos¢)

- stosowanie kwestionariuszy celem screeningu w kierunku niedozywienia (np. MNA — mini
nutritional assessment).
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OLIWA Z OLIWEK - ZYWNOSC CZY LEKARSTWO?
dr hab. Matgorzata Wroniak, prof. SGGW

Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie
Instytut Nauk o Zywnosci
Katedra Technologii i Oceny Zywnoéci
E-mail: malgorzata_wroniak@sggw.edu.pl

Produkcja oliwek i oliwy z oliwek najwieksza jest w krajach basenu Morza Srédziemnego tj.
w Hiszpanii, Wtoszech, a konsumpcja szczegélnie w Grecji, gdzie jej historia siega VI wieku p.n.e.
Obecnie oliwa z oliwek jako cenny olej roslinny znana jest na catym Swiecie. Najwartosciowsza
to oczywiscie wydobyta tylko metodami mechanicznymi lub fizycznymi oliwa z oliwek najwyzszej
kategorii tj. extra virgin. Na zawartos¢ w niej zwigzkow bioaktywnych wptywa szereg réznych
czynnikéw, szczegdlnie: odmiana, stopien dojrzatosci, sposob zbioru owocdw, zastosowana
technologia produkcji oleju (m.in. metoda mielenia oliwek, wydobywania i oczyszczania oleju), rodzaj
opakowania, warunki przechowywania it uzytkowania. W Polsce jako konsumenci drogiego,
importowanego produktu powinnismy postawi¢ sobie nastepujace pytania: Czy wszystkie dostepne
na rynku oliwy sa rownie wartosciowe? Czy drogie ekologiczne produkty otrzymywane metodami
tradycyjnymti sa lepsze niz tansze produkowane masowo z wykorzystaniem nowoczesnych wydajnych
urzadzen? W czym oliwa z oliwek jest lepsza od naszego rodzimego oleju rzepakowego, szczegolnie
tego ttoczonego na zimno?

Oliwa extra virgin ma charakterystyczny delikatny zapach, specyficzny gorzko-pikantny smak,
zielono-zotte zabarwienie, poniewaz wydobywana jest tylko mechanicznie poprzez tradycyjne
ttoczenie lub nowoczesne odwirowanie i nie poddawana jest procesom rafinacyjnym. Zawiera
nienasycone kwasy ttuszczowe, szczegdlnie monoenowy kwas oleinowy, liczne zwiazki fenolowe,
a takze B-sitosterol, a-tokoferol, skwalen, wszystkie o potencjalnym dziataniu prozdrowotnym, ktore
moga chroni¢ organizm cztowieka przed chorobami cywilizacyjnymi. Wqg bardzo licznych badan
naukowych i oswiadczen zdrowotnych wydanych przez EFSA i FDA, reqularne spozywanie ok. 2
tyzek oliwy extra virgin dziennie moze zmniejsza¢ ryzyko wystepowania choréb serca i uktadu
krazenia, moze przeciwdziata¢ stresowi oksydacyjnemu. Prawdopodobnie tez ogranicza¢ choroby
nowotworowe. W ostatnich latach coraz czesciej donosi sie o dziataniu przeciwzapalnym
i przeciwbolowym oliwy, podobnym do ibuprofenu. Odpowiedzialne sq za to szczegélnie dwa
zwigzki fenolowe wystepujace w oliwie - oleocantal i oleoceina - pochodne dialdehydowe
oleuropeiny i ligustrozydu. Wydaje sie jednak niewtasciwe przypisywanie tych wszystkich zastug
tylko i wytacznie zwigzkom fenolowym wystepujgcym w niewielkich ilosciach w oliwie extra virgin
(10-35 mg/100q), ktéra jest tylko jednym ze wielu sktadnikow diety. Cata dieta np.
srédziemnomorska, z szeregiem cennych sktadnikéw, zestawionych we wtasciwych proporcjach, ale
przed wszystkim ,dobre” geny i wtasciwy tryb zycia (aktywnos¢ fizyczna, unikanie stresu i uzywek)
jest w stanie utrzymad nasz organizm w odpowiedniej kondycji zdrowotne;.
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CZY SEN MOZE WPLYNAC NA NASZE ODZYWIANIE?
Marta Kaczmarczyk

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Szkota Zdrowia Publicznego
Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej, Wydziat Nauk o Zywnoéci
E-mail: marta.kaczmarczyk.3@student.uwm.edu.pl

Sen to jeden z podstawowych standéw organizmu. Sprzyja on prawidtowemu funkcjonowaniu
naszych funkcji poznawczych, warunkuje prawidtowe funkcjonowanie wszystkich tkanek organizmu.
Prawidtowa ilo$¢ snu zalezna jest miedzy innymi od wieku cztowieka. Noworodki potrzebuja nawet
17 godzin snu, osoby doroste natomiast do prawidtowego funkcjonowania potrzebuja od 7 do 9
godzin snu dziennie. Na ilos¢ snu, ktorej potrzebuje dane osoba ma wptyw réwniez pteé, aktywnosc¢
fizyczna czy choroby. Wazna jednak jest nie tylko ilo$¢, ale réwniez jakos¢ snu. Wiaze sie ona
z pojeciem higieny snu, czyli zabiegdw, ktore majg utatwi¢ zasypianie i wydtuzyé czas snu. Zbyt
mata ilo$¢ snu predysponuje do spozywania wiekszej ilosci kilokalorii. Juz nawet jednokrotne
,2zarwanie nocy” moze sprzyja¢ spozyciu nawet 385 kcal wiecej w ciggu dnia. Zbyt mata ilo$¢ oraz
zta jakos$¢ snu sprzyjaja wybieraniu pokarméw bardziej ttustych i bogatych w cukry proste. Rowniez
osoby, ktére podzno chodza spa¢ osiagaja mniejsze efekty stosowanej diety i czesciej siegaja
po przekaski w godzinach wieczornych. Tak jak sen wptywa na nasze odzywianie, poprzez spozycie
niektérych produktéw mozemy na niego wptynaé. Produkty bogate w tryptofan, takie jak wisnie czy
przetwory mleczne sprzyjaja szybszemu zasypianiu. Poprzez zachowania takie, jak wietrzenie pokoju,
unikanie Swiatta niebiskiego czy zapewnienie odpowiedniej wilgotnosci powietrza w sypialni
mozemy wptywad na jakos¢ naszego snu.
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BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE ZYWNOSCI Z OWADOW
JADALNYCH

mgr inz. Marta Turto

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Wydziat Nauki o Zywnosci
Katedra Biochemii Zywnosci
E-mail: marta.turlo@uwm.edu.pl

Wspoétczesny Swiat boryka sie z problemami, ktdre zagrazajg bezpieczenstwu zywnosciowemu,
m.in.: malejacymi zasobami wody, wysokimi kosztami produkcji biatka zwierzecego i wzrostem liczby
ludno$ci. Poszukuje sie surowcow zywnosciowych, ktérych produkcja/hodowla bedzie tania, wydajna
i jednoczesnie dostarczajaca ludziom odpowiedniej ilosct sktadnikéw odzywczych. Odpowiedzig
na to zapotrzebowanie moga byc¢ owady jadalne.

Witasciwosct odzywcze, walory smakowe, tatwos¢ hodowli, niskie naktady ekonomiczne,
dostepnos¢, ograniczenie emisji gazow cieplarnianych, ograniczenie zanieczyszczenia srodowiska
moga spowodowa¢ wtaczenie owaddéw do diety Europejczykéw. Atrakcyjna forma produktéw
z owadow i dodatek biatka owadziego (np. w formie proszku) moga zwiekszy¢ zainteresowanie tego
typu zywnoscia i jej akceptowalnosc.

Jako ze wielko$¢ ryzyka alergii pokarmowej na owady rézni sie w zaleznosci od kulinarnych
tradycji panujacych na danym obszarze geograficznym, wprowadzenie owadow do diety
niedwiadomych konsumentéw moze doprowadzi¢ do zagrozenia ich bezpieczenstwa zdrowotnego.
Spozywanie owaddéw jest rowniez obarczone ryzykiem zatrucia pokarmowego, wynikajacego
z mozliwej obecnodci w nich bakterii i pasozytéw. Jednak wtasciwie przeprowadzona obrdobka
surowca przed spozyciem, jak roéwniez odpowiednie warunki przechowywania, pozwalajg
na zniwelowanie tych zagrozen. Ryzyko alergii wydaje sie by¢ najpowazniejszym zagrozeniem, m.in.
ze wzgledu na termostabilnos¢ biatek (takich jak tropomiozyny) wywotujacych niepozadana reakcje
immunologiczng organizmu.
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OWIES - NOWE OBLICZE ZYWIENIOWE | PROZDROWOTNE
dr inz. Monika Pliszka

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie,
Wydziat Nauki o Zywnosci, Katedra Biochemii Zywnosci

Ziarniaki zb6z sq podstawowa lub stanowig znaczna czes¢ codziennej diety dla miliondw ludzi
na catym Swiecie. Spozywanie petnoziarnistych wyrobéw zbozowych od dawna uwazane jest
za korzystne dla zdrowia konsumentéw. Uzyskano wyniki badan w ktérych udowodniono zwigzek
miedzy zmniejszeniem czestosci wystepowania chordb przewlektych, takich jak np. choroba sercowo-
naczyniowa, nowotwory, cukrzyca i otytos¢ a spozyciem produktéw zbozowych.

Owies (Avena L.) jest waznym z ekonomicznego punktu widzenia zbozem w wielu regionach
Swiata a najpopularniejszym gatunkiem uprawnym jest Avena sativa L., znany powszechnie jako
owies zwyczajny lub siewny. Avena sativa L. jest szeroko rozpowszechniony w Ameryce Pétnocnej,
Europie i Azji a gtéwnymi producentami sa Rosja, Kanada, Polska, Australia, Finlandia i USA.

Zastosowanie owsa jako pozywienia dla zwierzat stracito na popularnosci z powodu jego
nowych zastosowan w zywieniu ludzi i profilaktyce zdrowotnej, a takze zmian w systemach
zywienia zwierzat hodowlanych. Wykazano, ze owies moze mie¢ korzystne wtasciwosci zdrowotne
w dolegliwosciach zotadkowo-jelitowych oraz dziatac hipocholesterolemicznie
i przeciwnowotworowo. Wzrost zainteresowania owsem zwigzany jest z obecnoscig wartosciowych
sktadnikéw odzywczych, takich jak B-glukan, biatko, btonnik, lipidy, skrobia, nienasycone kwasy
ttuszczowe oraz zwiazki fitochemiczne i fenolowe.

W wielu krajach, w tym takze w Polsce, ziarniaki owsa znalazty powszechne zastosowanie
w  produkcji réznorodnych przetworéw owsianych takich jak m. in. prazone obtuszczone ziarno,
otreby, ptatki, maki, kasze owsiane, chleb, zywnos¢ dla niemowlat, produkty typu instant, ,mleko”
owsiane, napoje owocowe z dodatkiem B-glukanéw owsianych, napoje fermentowane uzyskane
na bazie petnoziarnistej maki owsianej oraz preparaty glukanowe o handlowych nazwach: Oatrim®,
Nutrim® i C-Trim®. Owies oprécz waloréw odzywczych i leczniczych ma takze wtasciwosci
kosmetyczne, do ktérych zalicza sie m.in. pielegnacje skdéry wrazliwej, alergicznej, atopowej
i sktonnej do podraznien.

Biatka owsa mogq by¢ zrodtem peptydow o okreslonych wtasciwosciach biologicznych i ich
potencjalnym zastosowaniu w profilaktyce choréb dietozaleznych, w tym syndromu metabolicznego
jako np. sktadnik zywnosci funkcjonalnej. Aktywnos¢ bioaktywnych peptydéw moze polegac
na hamowaniu dziatania enzymoéw szlakéw metabolicznych w organizmie cztowieka, m.in.
dipeptydylopeptydazy IV (DPP-IV) i o-glukozydazy (AG) oraz konwertazy angiotensyny | (ACE),
ktére zwigzane s z wystepowaniem cukrzycy typu 2 i choréb uktadu sercowo-naczyniowego.
Wyniki badan wykazaty, ze biatka owsa moga byc¢ Zzrédtem peptydowych inhibitoréw DPP-IV i AG
oraz ACE, uwalnianych podczas trawienia in vitro. Hydrolizaty biatek owsa maja potencjat
we wspomaganiu profilaktyki cukrzycy typu 2 i nadcisnienia tetniczego.

Badania naukowe finansowane przez Narodowe Centrum Nauki (projekt badawczy nr 2018/31
/N/NZ9/01280). 42



TLUSZCZE POD LUPA, CZYLI NA CZYM SMAZYC?

Paulina Prostko

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Szkota Zdrowia Publicznego
Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej, Wydziat Nauk o Zywnoéci
E-mail: paulina.prostko@student.uwm.edu.pl

Ttuszcze jadalne sa niezbednymi sktadnikami pokarmowymi biorgcymi udziat w wielu
procesach w organizmie a najwazniejszg ich rola jest dostarczanie energii. Najczestsze podziaty
ttuszczéw wynikaja z ich pochodzenia (zwierzece i roslinne) lub ilosci wigzan podwodjnych
w czasteczce (nasycone i nienasycone, wodwczas te dzielone sa na jednonienasycone
i wielonienasycone).

Najbardziej istotnym procesem w przystosowywaniu ttuszczow do obdrki termicznej jest
rafinacja, ktéra pozwala zwiekszy¢ punkt dymienia, ktéry jest podstawowym czynnikiem okreslajacy
uzyteczno$¢ ttuszczu do smazenia. Punkt dymienia w stosunku do ttuszczéw przeznaczonych
do smazenia powinien wynosi¢ powyzej 200 st. C, natomiast kwasy ttuszczowe maja miec¢ charakter
nasyconych i jednonienasyconych.

W momencie wyboru ttuszczu do smazenia najlepszym wyborem beda ttuszcze, ktére zostaty
poddane rafinacji (informacja ta znajduje sie na etykiecie produktu), wéwczas mamy pewnos¢,
ze sa przystosowane do uzytku w wysokich temperaturach.
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DIETA BEZ GLUTENU - WYBOR WEKASCIWY CZY WATPLIWY?

dr hab. inz. Urszula Krupa-Kozak

Instytut Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci Polskiej Akademii Nauk w Olsztynie
Zaktad Chemii i Biodynamiki Zywnoéci
E-mail: u.krupa-kozak@pan.olsztyn.pl

Zboza, ze wzgledu na walory odzywcze, stanowia wazny element prawidtowo zbilansowanej
diety. Mieszanke biatek zapasowych pszenicy, zyta i jeczmienia umownie okreslono terminem gluten.
Cho¢ cechuje go niewielka warto$¢ odzywcza, posiada szereqg korzystnych wtasciwosci
fizykochemicznych, gwarantujacych wysoka jakos¢ technologiczng produktom zbozowym, szczegédlnie
wypiekowym. Z drugiej strony, gluten moze byc¢ przyczyng rozwoju choréb wynikajacych z jego
nietolerancji m.in. alergii na pszenice, celiakii, nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten.

Jedynym dostepnym i skutecznym sposobem leczenia choréb glutenozaleznych jest stosowanie
diety bezglutenowej (GFD), ktéra wymaga wyeliminowania produktéw z pszenicy, zyta, jeczmienia
oraz ich pochodnych i krzyzéwek. Dostepne na rynku produkty bezglutenowe czesto cechuje
obnizona warto$¢ odzywcza, jednoczesnie sq one bardziej kaloryczne, ale ubozsze w btonnik.
Nieprawidtowe zbilansowanie sktadnikéw odzywczych w GFD to nie jedyny problem. Zywno$¢
bezglutenowa jest réwniez drozsza i trudniej dostepna.

W ostatnich latach na catym Swiecie obserwowany jest nagty wzrost popularnosci GFD. Cho¢
czestos¢ wystepowania celiakii utrzymuje sie na statym poziomie, zaskakujaco wiele zdrowych oséb
decyduje sie stosowa¢ GFD. Wyjasnieniem tego trendu jest popularna, cho¢ niewtasciwa opinia,
ze gluten szkodzi réwniez osobom nie cierpigcym na choroby glutenozalezne. Kolejnym powodem
wzrostu popularnosct GFD jest samodzielne ,diagnozowanie” choréb rzekomo powodowanych
glutenem. Przestrzeganie diety bezglutenowej bez medycznego uzasadnienia pozostaje wcigz
wyborem kontrowersyjnym, a S$lepe podazanie za promowanym trendem dietetycznym moze
przysporzyc¢ wiecej probleméw niz korzysci zdrowotnych.
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DROBNOUSTROJE - KLUCZ DO OTRZYMANIA ZYWNOSCI
Z CZYSTA ETYKIETA?

mgr Urszula Zarzecka

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Wydziat Nauki o Zywnosci, Katedra Mikrobiologii Przemystowej i Zywnosci
Studenckie Koto Naukowe Mikrobiologéw Zywnosci
E-mail: urszula.zarzecka@uwm.edu.pl

Koncept czystej etykiety (ang. clean label) to jeden z najnowszych trendéw w przemysle
spozywczym, bardzo wazny z punktu widzenia jakosci zywnosci. Ma na celu produkcje zywnosci
wolnej od sztucznych dodatkéw i konserwantéw niepozadanych przez konsumentéw i uwazanych
przez nich za niezdrowe. Mikroorganizmy mogq by¢ wykorzystywane w tym celu ze wzgledu
na roznorodnos¢ Sciezek metabolicznych t zdolnos¢ do produkcji réznych zwiazkéow. Sa one zwykle
lepiej odbierane przez konsumentéw ze wzgledu na naturalne pochodzenie. Wraz z postepem
w wiedzy na temat fizjologii drobnoustrojow mozliwe jest wykorzystanie drobnoustrojow na szersza
skale, przez co moga one sta¢ sie bardzo precyzyjnymi i wszechstronnymi narzedziami do uzyskania
zywnosci z czysta etykieta. W tej prelekcji przedstawiono niektére z najbardziej aktualnych badan
nad wykorzystaniem mikroorganizméw do produkcji zywnosci z czysta etykieta dla zapewnienia
bezpieczenstwa zywnosci oraz polepszenia wtasciwosci sensorycznych i odzywczych oraz tekstury
zywnosct.
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PIWO BEZALKOHOLOWE-MOZNA CZY NIE MOZNA?

Weronika Marcinkowska

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Szkota Zdrowia Publicznego
Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej UWM
E-mail: weronika.marcinkowska@student.edu.pl

Pierwsze historyczne zapisy dotyczace piwa mozemy znalez¢ juz okoto 4000 lat p.n.e. Obecnie
jest ono jednym z 3 najbardziej popularnych napojéw po wodzie i herbacie. Jednak ze wzgledu
na kilka czynnikéw oraz rosnacq $wiadomos¢ na temat szkodliwosci alkoholu producenci wyszli
naprzeciw oczekiwaniom konsumentéw i stworzyli piwo bezalkoholowe. W Polsce piwo takie
wytwarza sie najczesciej na dwa sposoby. Pierwszym z nich jest przerwanie procesu fermentacii,
a drugim dealkoholizacja piwa np. poprzez podgrzanie go. Takie procesy pozwalaja uzyskac¢ napgj
o stezeniu maksymalnym 0,5% objetosciowych alkoholu. Napéj taki w Swietle przepisow prawa
polskiego mozemy uzna¢ za napoj bezalkoholowy. Reguluje to ustawa z dnia 26 pazdziernika 1982
r. o wychowaniu w trzezwosci i przeciwdziataniu alkoholizmowi. Udowodniono naukowo, ze piwo
moze zawiera¢ substancje majgce pozytywny wptyw na organizm cztowieka. Zatem piwo
bezalkoholowe wydaje sie idealnym rozwigzaniem. Mozemy usuna¢ z niego szkodliwy dla zdrowia
alkohol pozostawiajac korzystne wtasciwosci. Sktadaja sie na nie zawarte w piwie polifenole, ktore
maja dziatanie przeciwutleniajace oraz neutralizujgce wolne rodniki. Ponadto zawarty w piwie chmiel
moze pomaga¢ w lepszym snie oraz zmniejszeniu nocnej aktywnosci. Piwo bezalkoholowe jest takze
dobrym izotonikiem, poniewaz zapewnia podobng ilos¢ elektrolitow jak napoje przeznaczone dla
sportowcow. Ma takze wptyw na zmniejszanie stanéw zapalnych i ryzyka infekcji gérnych drég
oddechowych.
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Szkota Doktorska Uniwersytetu Warminsko — Mazurskiego w Olsztynie
Uniwersytet Warminsko — Mazurski w Olsztynie
Wydziat Nauki o Zywnosci
Katedra Technologii i Chemii Miesa
E-mail: weronika.zdunczyk@uwm.edu.pl

Zmieniajace sie trendy Zzywieniowe powodujg, ze poszukujemy przede wszystkim
petnowartosciowych produktéw spozywczych, ktére poza zaspokojeniem podstawowych potrzeb
zywieniowych, beda dla nas atrakcyjne pod wzgledem kulinarnym i zdrowotny. Analizujgc dane
udostepnione przez GUS dotyczace spozycia poszczegélnych rodzajow miesa widoczne jest,
ze w 2019 r. statystyczny Polak zjadat: 40,3 kg wieprzowiny, 28,3 kg miesa drobiowego i niespetna
4,1 kg wotowiny. Znaczace spozycie miesa wieprzowego w Polsce potwierdza jego stale wysoka
pozycje w poréwnaniu do pozostatych popularnych rodzajéow miesa. Mieso i przetwory miesne
bedace czescia prawidtowo zaplanowanej i urozmaiconej diety sq zrédtem tatwo przyswajalnego
petnowartosciowego biatka, zawierajg one wysokoenergetyczny ttuszcz oraz witaminy (szczegolnie
z grupy B). Mieso dostarcza wiele cennych sktadnikéw odzywczych w postaci jondw zelaza, cynku,
selenu czy niezbednych aminokwaséw koniecznych do prawidtowego przebieqgu procesow
metabolicznych odbywajacych sie w organizmie cztowieka.

Wielkos¢ spozycia produktow spozywczych w duzej mierze zalezg od czynnikéow o charakterze
spotecznym i ekonomicznym (np. jakos¢, cena, kultura,). Warto podkresli¢ fakt, ze polskie tradycje
zywieniowe w gtéwnej mierze oparte sa na wieprzowinie, ktéra ceniona jest za swoja jakos¢, walory
odzywcze oraz szerokie mozliwosci wykorzystania kulinarnego. Zmiany zachodzace w trendach
zywieniowych maja duzy wptyw na wybory konsumenckie. Dlatego wazne jest, aby stale kontrolowac
jakos¢ dostepnego miesa i przejrzyscie przekazywac informacje z tym zwigzane.

47



JAK ZADBAC O SWOJ] MOZG W CZASIE DEPRES]I?
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Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej Uniwersytetu Warmirisko —
Mazurskiego

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) méwi o tym, ze depresja znajduje sie obecnie
w czotéwce wystepowania, a w ciggu nastepnych 10 lat znajdzie sie ona na 1. miejscu pod
wzgledem zapadalnosci. Depresja przejawia sie obnizonym nastrojem, utrata dotychczasowych
zainteresowan i zdolnosci do odczuwania przyjemnosci (tzw. anhedonia), wzmozonym poczuciem
winy, niska samooceng, zaburzeniami apetytu, snu czy ostabieniem koncentracji. W leczeniu depresiji
i innych zaburzen psychicznych gtéwna role spetniaja leki farmakologiczne potaczone
z psychoterapia. Istniejqa jednak czynniki zywieniowe o szerokim potencjale wptywajacym
na poprawe zdrowia psychicznego. Powodem tego oddziatywania jest prawdopodobnie cieszaca sie
duzym zainteresowaniem tzw. 0$ moézgowo — jelitowa. Peptydy znajdujace sie w jelitach stuzg jako
czasteczki sygnatowe przenoszace informacje do naszego moézqu. Wsréd oméwionych na wyktadzie
czynnikéw zywieniowych, ktére moga wspomoéc funkcjonowanie mézqu w stanach depresyjnych
znalazty sie m.in.:

e produkty bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 — sa one niezbedne do utrzymania
prawidtowego stanu zdrowia psychicznego i wskazuje sie, ze ich suplementacja moze stanowic
solidne wsparcie dla tradycyjnego leczenia farmakologicznego u pacjentow w depresiji;

e cynk — zauwazono, ze jego suplementacja obniza poziom CRP, ktéry jest podejrzewany
o nasilanie rozwoju depresji;

e zelazo - Wsrdd kobiet z wystepujaca niedokrwistoscia po porodzie, tektére otrzymywaty
preparat z zelazem zaobserwowano 25% poprawe jezeli chodzi o objawy depresji poporodowej
i odczuwany stres

e witamina D - wykazano zalezno$¢ nizszego poziomu wit. D u oséb zmagajacych sie
z depresjg oraz wieksze ryzyko wystapienia depresji u zdrowych oséb z niskim poziomem wit.
D w organizmie

Omoéwiono takze zywnos¢ bogata w probiotyki i prebiotyki, produkty o niskim IG, witaminy
z grupy B, witaminy A i C, magnez, potas, selen, a takze wybrane przyprawy i ziota.

Na prelekcji wspomniano takze o niedocenianej roli medytacji i praktyki uwaznosci
w odniesieniu do poprawy stanu zdrowia psychicznego. Medytacja i praktyka uwaznosci moze by¢
cennym narzedziem w terapii uzaleznien, leczeniu choréb psychosomatycznych i stosowana jest
coraz czesciej wraz z terapig poznawczo-behawioralna.
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