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Czynniki genetyczne i srodowiskowe wptywajace na
jakos¢ zdrowia i zycia konsumentéw

Wszelkie organizmy uwarunkowane sa informacja genetyczna zapisana w genomie oraz dzialaniem
czynnikéw $rodowiskowych. Jednym z najwazniejszych czynnikéw srodowiskowych wpltywajacych na
stan oraz funkcjonowanie jest zywienie.

Wzrost i rozwdéj czlowieka, jego zdrowie, sprawnosc¢ fizyczna i tak zwane samopoczucie wynikaja
w gléwnej mierze ze sposobu odzywiania sie. Wychodzac naprzeciw nowym trendom w zywieniu czlo-
wieka, mito nam poinformowa¢, ze w dniu 11.03.2016 roku w Wyzszej Szkole Rehabilitacji w Warszawie
odbyta sie II Konferencja Naukowa dla Dietetykéw pt. ,,Czynniki genetyczne i srodowiskowe wplywa-
jace na jakosc zdrowia i zycia konsumentéw”.

Gl6éwna ideg przyswiecajaca organizatorom jest przedstawienie innowacyjnych metod dietetycz-
nych, pozwalajacych na tworzenie spersonalizowanych diet oraz zapoznanie sie z potrzebami zywie-
niowymi, nie tylko oséb obdarzonych chorobami genetycznymi, ale takze prowadzacych aktywne zycie.
Wprowadzenie gospodarki wolnorynkowej spowodowalo pojawienie sie duzej ilosci produktéw na
naszym rynku. Wazne jest wiec dokonywanie wtasciwego wyboru produktéw pochodzenia zwierzecego
oraz roslinnego, ktére wplywaja na stan zdrowia konsumentéw.
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Influence of nutritional and non-nutritional dietary
components on appetite, motivation to eat and body
weight

Alexandra Johnstone

Rowett Institute of Nutrition & Health, University of Aberdeen

In the context of the rising obesity epidemic, understanding the role of eating patterns and diet
composition on calorie intake and body weight is clearly important for the development of dietary
strategies that encourage body weight control. It is now accepted that there are many nutritional and
non-nutritional factors that will influence energy intake (EI) and eating behaviour.

Non-nutritional factors include palatability of food, portion size, sensory variety and meal patterns
(e.g. snacking). It is accepted that these factors can contribute to passive overconsumption of calories, at
least in the short term, and that these attributes have a major contribution to the reward value of food.
Examining the non-nutritional influences on eating behaviour tends to focus on what we eat (food cho-
ice), whereas the physiological or metabolic aspects focus on how much we eat (calorie or weight of food
intake). The sensory (odour, texture, taste, appearance) aspects of a food or meal can significantly alter
our choice, at least in the short-term. These sensory or hedonic parameters influence the reward aspects
of eating behaviour and much research focuses on assessing responses to changing single parameters.

The main nutritional factors are macronutrient composition and energy density (ED). The mecha-
nisms linking energy intake and expenditure are unclear, but it seems reasonable to believe that
appetite (sensations that promote food ingestion or rejection) is central to the maintenance of energy
balance and body weight. In this context, isoenergetic amounts (same energy content) of the dietary
macronutrients are not equal in terms of their effect on appetite and motivation to eat, with laboratory
and free-living studies highlighting protein as the most satiating macronutrient, independent of ED,
relative to carbohydrate and fat. Recent findings suggest that an elevated protein intake seems to play
such a key role in body-weight management, through :

+ increased satiety related to increased diet-induced thermogenesis,
+ its effect on thermogenesis,

+  body composition,

+ decreased energy-efficiency.

Supported by these mechanisms, a relatively larger weight loss and stronger body-weight mainte-
nance thereafter have been observed with protein-enriched diets. Protein-induced satiety has been
shown acutely, within single meals that contain between 25% to 81% of energy from protein, with
reductions in subsequent energy intake. Protein-induced satiety has been shown with high protein ad
libitum diets, lasting from 14dup to 6 months.

People do not always eat in response to a physiological hunger cue and common psychological
influences on eating behaviour are discussed, for example the role of stress and food addiction. Dietary
interventions based on caloric restriction or macronutrient manipulation can promote weight loss, as
can exercise-induced energy deficit. In theory, weight loss is easy, whereby calorie intake is less than
expenditure. However, in practice, this is often difficult to achieve in the medium to long-term by obese
subjects. One of the main reasons for failure to adhere to a diet is feeling hungry. We do not under-
stand the variability in psychological and behavioural parameters of hunger/satiety and food preference
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during energy deficit (exercise or diet induced) across the life course, and how these manipulations
relate to gut hormones, neural activation and energy metabolism. The psychological, behavioural and
endocrine/neurological bases of these effects and their applicability across age, gender and phenotype
remain to be determined.

Alergia pokarmowa - co ma wiekszy wptyw na jej
rozwoj — geny czy srodowisko

Food allergy - is it genes of the environment that influence it more

Matgorzata Czarny-Dziatak

Wydziat Lekarski i Nauk o Zdrowiu, UJK Kielce
The Faculty of Medicine and Health Sciences, UJK Kielce

Choroby alergiczne pojawiajg sie obecnie ze zwiekszonga frekwencja. Jest to spowodowane giéwnie
zmianami zachodzgcymi w §rodowisku. Zanieczyszczenia powietrza zwiekszaja zaréwno ilo$¢ alerge-
néw, jak i sg ich no$nikami. Alergia pokarmowa wystepuje z czestoscig okoto 1,4% w populacji oséb
dorostych, natomiast u dzieci z czestoscig od 5-7%. Ta r6znica spowodowana jest dojrzewaniem blony
$luzowej przewodu pokarmowego, ktéra wraz z wiekiem staje sie mniej przepuszczalna dla alergendéw.
Réwnoczesnie z dojrzewaniem zmienia sie tez rodzaj uczulajacych alergenéw pokarmowych; w dzie-
cinstwie sa to gléwnie biatka zwierzat, u dorostych zaczynaja dominowa¢ alergeny pochodzenia roslin-
nego. Na rozwdj alergii maja wplyw zaré6wno czynniki natury genetycznej, jak i sSrodowiskowej. Zas ich
wzajemne oddziatywanie moze doprowadzi¢ do rozwoju choroby alergiczne;.

Stowa kluczowe: alergia pokarmowa, alergeny, czynniki genetyczne, czynniki srodowiskowe

Currently allergies appear more often than they did before. It is mainly caused by the changes in
the environment. Air pollution increases the number of the allergens, but they also are the carriers of
allergic substances. Food allergy occurs in 1,4 per cent of adult population and in 5-7 per cent of chil-
dren. This difference in numbers is caused by the maturing of mucus membrane of digestive system,
which is less permeable for allergens with age. The kind of sensitizing allergens changes when growing
up; in childhood these are animal proteins, in adulthood plant allergens start to dominate. Genetic and
environmental factors influence the development of allergies. And their interaction may lead to the
development of an allergy.

Key words: food allergy, allergens, genetic factors, environmental factors
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Czy da sie wygrac z alergia?

Can you win with allergy?

Bozena Witek

Wydziat Matematyczno-Przyrodniczy, Zaktad Fizjologii Zwierzgt, UJK Kielce
The Faculty of Mathematics and Natural Sciences, Department of Animal Physiology, UJK Kielce

Choroby alergiczne staja sie coraz wazniejszym wyzwaniem dla wspélczesnej medycyny. Ich wyste-
powanie zalezy od wielu czynnikéw, m.in. od wieku, plci, wykonywanego zawodu. Obecnie alergie
mozna uznac za chorobe cywilizacyjna XXI wieku. Zgodnie z danymi epidemiologicznymi, szacuje sie,
ze w Polsce liczba os6b chorych wykazujacych rézne postacie kliniczne alergii obejmuje prawie 40%
populacji, w krajach wysoko rozwinietych jest jeszcze wieksza. Na $wiecie na alergie choruje blisko 300
milionéw populacji.

Czym jest alergia? Jest nadmierna, patologiczna reakcja obronng organizmu, polegajaca na niepra-
widlowym rozpoznawaniu przez organizm niektdrych substancji z otoczenia jako obcych i szkodliwych
i mobilizowaniu przeciw nim ukladu odpornosciowego. Zatem co to sa alergeny? Dlaczego substancje,
ktore dla nie-alergikéw sa bezpieczne, w organizmie alergikéw moga wywolywac r6zne objawy choro-
bowe, nieraz w postaci ciezkich objawéw klinicznych? Za alergeny uznaje sie wszelkie substancje uczu-
lajace organizm, powodujace stan nadmiernego pobudzenia ukltadu immunologicznego. Substancje te
nie wykazuja jednak szczegdlnych podobienstw, nie mozna wiec okresli¢, czy dana substancja moze by¢
alergenem, czy tez nie. Uktad immunologiczny alergika uznaje nie tylko wirusy i bakterie za zagrozenie,
ale takze nieszkodliwe substancje, ktdre znajduja sie w jego otoczeniu. Specjalisci do dzi$ nie wiedza,
dlaczego organizm alergika uznaje niegrozne substancje za grozne i mobilizuje komérki uktadu immu-
nologicznego do niepotrzebnej walki przeciw nim.

Opisano alergie na pokarm [owoce, nabial, owoce morza], alergie wziewne — np. na pytki roslin, zwia-
zane z ich rozprzestrzenianiem sie w srodowisku zaleznie od pory roku, obecno$é we wdychanym powie-
trzu lotnych substancji chemicznych takich jak lakiery, farby, rozpuszczalniki. Znane s3 grozne skutki
alergii na jad ré6znych gatunkéw owadéw, a takze objawy alergii kontaktowej, zwigzanej z uczulajgcym
potencjatem, np. metali [bizuteria wykonana ze stopéw metali], lateksu [rekawice chirurgiczne], itp.

Rozpoznanie poszczegdlnych rodzajow alergii jest procesem zmudnym i trwajacym nieraz kilka lat,
czesto tez koriczy sie niepowodzeniem. Specjalisci alergolodzy proponuja w ramach diagnostyki alergo-
logicznej szeroka game testéw skérnych [punktowy, srédskérny, ptatkowy]. W celu potwierdzenia lub
wykluczenia potencjatu alergennego okreslonych czynnikéw, choremu proponuje sie tez inne testy, np.
test prowokacji nosowej, test prowokacji pokarmowej, diety eliminacyjne, badanie spirometryczne czy
wreszcie badanie stezenia immunoglobulin IgE we krwi.

Odpowiadajac na pytanie zawarte w tytule, mozna stwierdzié, ze alergii nie da sie wyleczy¢, ale
majac diagnoze, tzn. znajac alergen lub alergeny powodujace okreslone objawy kliniczne w organizmie,
mozna z alergia zy¢. Wazne jest, by nie tylko alergicy, ale takze wszystkie inne osoby, u ktérych wyka-
zano zwiekszone ryzyko wystapienia objawéw alergii, znalty zasady unikania ekspozycji na okreslone
rodzaje alergenéw i odpowiednio wczesnie podjely dzialania prewencyjne.

Stowa kluczowe: alergia, alergeny, alergia pokarmowa, alergia kontaktowa
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Allergies are becoming increasingly important challenge for contemporary medicine. Their appear-
ance depends on many factors, like age, gender, or job. Nowadays, allergy may be considered civilization
disease of the 21 century. According to the epidemiological data, it is estimated that the number of
patients in Poland with different clinical forms of allergy covers almost 40 per cent of the population.
That number in highly developed countries is even bigger. There are almost 300 millions of people suf-
fering from allergy in the world.

What is allergy? It is an excessive, pathological defensive reaction of an organism, involving mis-
recognition by the organism of some substances from the environment as alien and detrimental. It
results in mobilization of the immune system against those substances. Hence, what are allergens? Why
are the substances, safe for people with no allergies, causing illness symptoms, often severe at allergy
sufferers? Allergens are all the substances sensitizing an organism, that cause an excessive stimula-
tion of the immune system. However, those substances are not similar in any way, hence it cannot be
defined whether the substance given is an allergen or not. The immune system of an allergy sufferer
considers viruses and bacteria as dangerous, but it also treats like that the harmless substances which
are is the surrounding area. Up to now the specialists do not know, why the organism of an allergy suf-
ferer considers harmless substances as dangerous and why it mobilizes the cells of the immune system
to fight those substances.

The allergies that have been analyzed are: food allergies [fruit, dairy products, seafood], inhale aller-
gies — e.g. plant pollens, connected with the spreading of those allergens in the environment depending
on the season, presence in the air of the chemical substances, like lacquers, paints or solvents; insects ven-
oms allergies; contact allergy to e.g. some metals [jewelry made of metal alloys], latex [latex gloves], etc.

Recognizing the types of allergies is slow process that takes even a few years sometimes, it also
often ends up in failure. The allergists offer wide range of skin tests [spot, intradermal or patch test]
to diagnose the disease. To confirm or rule out the allergy potential of certain factors, the patient is
offered different tests, e.g. nose provocation, food provocation tests, elimination diets, spirometry or
a test checking an IgE immunoglobulin’s concentration in blood.

Answering the question posed in the title, we can say that allergy cannot be cured, but with proper
diagnosis, i.e. knowing the allergens causing the clinical symptoms in the organism, it is possible to
live with an allergy. Yet, it is important that allergy sufferers and people who are in the group of high
risk of allergy, know the rules how to evade the certain allergens and start preventive action as early
as possible.

Key words: allergy, allergens, food allergy, contact allergy
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Rézne twarze laktozy

Different faces of lactose

Nina Strzatkowska

Instytut Genetyki i Hodowli Zwierzgt PAN w Jastrzebcu

Institute of Genetics and Animal Breeding PAS in Jastrzebiec

Laktoza jest unikalnym disacharydem, ktérego jedynym zrédtem w przyrodzie jest mleko ssakow.
Charakteryzuje sie niska kalorycznoscia i indeksem glikemicznym. Wpltywa na rozwéj zmystu smaku,
regulacje taknienia u dzieci oraz reguluje motoryke przewodu pokarmowego Posiada wlasciwosci die-
tetyczne jak i pro biotyczne, zwieksza wchlanianie wapnia i magnezu. W przewodzie pokarmowym
ssakow jest fatwo przeksztalcana w kwas mlekowy, ktéry sprzyja rozwojowi prawidlowej mikroflory
jelitowej, w ten sposéb umozliwiajac synteze wybranych witamin. Korzystne oddzialywanie laktozy na
organizm czlowieka wystepuje w obecnosci laktazy, enzymu odpowiedzialnego za trawienie laktozy.
Brak tego enzymu lub jego niedostateczna ilo§¢ w organizmie prowadzi do wystapienia nietolerancji
laktozy, bedacej jedna z najczesciej spotykanych nietolerancji pokarmowych. Towarzyszy jej wyste-
powanie dolegliwosci ze strony ukladu pokarmowego. Laktoza znalazla szerokie zastosowanie jako
sktadnik zywnosci, pasz i preparatéw farmaceutycznych.

Stowa kluczowe: laktoza, dieta, Zzywnos¢

Lactose is a unique disaccharide coming solely from the mammal’s milk. It is low in calories and
has low glycemic index. It influences the development of taste, children’s appetite regulation and also
regulates the gastrointestinal motility. It has dietary and pro-biotic properties, and also increases cal-
cium and magnesium absorption. It is transformed into lactic acid in the mammals’ digestive system,
enabling the organism to develop the proper intestinal microbiota that helps in the synthesis of cer-
tain vitamins. The beneficial effect of lactose on a human organism is only possible in the presence of
lactase, the enzyme responsible for lactose digestion. If the organism is missing this enzyme or there
is not enough of it, it leads to lactose intolerance, which is one of most frequent food intolerances. It is
accompanied with ailments of digestive system. Lactose is widely used as a component of food, forage
and pharmaceutical specimens.

Key words: lactose, diet, food
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Nadwrazliwosé pokarmowa a stan zapalny organizmu

Food hypersensitivity and organism’s inflammatory condition

Katarzyna Drews

Instytut Mikroekologii w Poznaniu

Micro-ecology Institute in Poznar

Sprawnie funkcjonujacy ekosystem jelitowy odgrywaistotna role w zachowaniu zdrowia. Prawidtowy
sktad jako$ciowy i ilo§ciowy bakterii jelitowych stymuluje uktad immunologiczny czlowieka, zapew-
nia ochrone przed drobnoustrojami patogennymi oraz sprzyja zachowaniu bariery jelitowej. Czynniki
zaburzajace homeostaze tego ukladu, takie jak leki, stres, niewlasciwa dieta, moga powodowac wiele
negatywnych konsekwencji — od dolegliwosci gastrycznych, przez problemy skérne, przewlekte zme-
czenie, choroby autoimmunologiczne oraz tzw. zesp6t jelita przesiekliwego, bedacy przyczyna op6znio-
nych alergii pokarmowych. Pomimo iz koncept opdznionych alergii pokarmowych pozostaje kontro-
wersyjny, dowody naukowe sugeruja, ze identyfikacja i w konsekwencji unikanie niektérych alergenéw
moze pomac pozby¢ sie wielu trudnych w leczeniu dolegliwosci.

Stowa kluczowe: mikrobiota, alergia pokarmowa, przewlekly stan zapalny organizmu

A well-functioning intestinal ecosystem plays important role in health preservation. The appropri-
ate quality and quantity of intestinal bacteria stimulates the human immune system, ensures protec-
tion from pathogenic microorganisms and favors the existence of intestinal barrier. Factors that dis-
turb the homeostasis of that system, like stress or wrong diet, may cause a lot of negative consequences
- starting from gastric ailments, to skin problems, chronic fatigue, autoimmune diseases and so called
permeating bowel syndrome, which is the cause of delayed food allergies. Despite that the subject of
delayed food allergies is controversial, the scientific evidence suggest that identification and evading
certain allergens can eliminate some of the ailments that are difficult to treat.

Key words: microbiota, food allergy, chronic inflammatory condition of the organism
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Choroby uktadu krazenia a polimorfizm genetyczny

Cardiovascular diseases and genetic polymorphism

Tomasz Czernecki

Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie, Vitagenum

University of Life Sciences in Lublin, Vitagenum

Choroby uktadu krazenia sa gtéwna przyczyng zachorowalnosci i $miertelnosci w krajach rozwi-
nietych i rozwijajacych sie. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze w 2012 roku umarlo na
choroby uktadu krazenia zmarfo 17,5 miliona ludzi, co stanowi 31% $miertelnosci na $wiecie. Mimo
postepu w diagnostyce ileczeniu, szacuje sie, ze co najmniej do roku 2030 choroby uktadu krazenia beda
nadal gtéwng przyczyna zgonéw na calym $wiecie. W Polsce umieralno$é na choroby ukladu krazenia
systematycznie zmniejszyla sie w latach 1991-2011, ale nadal jest wyzsza niz $rednia dla krajéw UE.
W 2011 roku choroby uktadu krazenia odpowiadaty za 45,2% zgonéw w Polsce (40% wsréd mezczyzn
1 51,1% wsréd kobiet) (GUS, 2013).

Populacyjne strategie przeciwdziatania chorobom ukladu krazenia oparte zostaly na zarzadzaniu
takimi czynnikami ryzyka jak: palenie papieroséw, otytos¢, nadcisnienie, cukrzyca, hipercholestero-
lemia, syndrom metaboliczny, choroba wieticowa w historii rodzinnej i brak codziennej aktywnosci
fizycznej. Jednak postep w technologii genotypowania pozwolil na gwaltowny wzrost badan asocja-
cyjnych catego genomu (GWAS), ktére umozliwily ocene udziatu czynnikéw genetycznych w patoge-
nezie choréb sercowo-naczyniowych. W doniesieniu przedstawiono wplyw wybranych polimorfizméw
pojedynczego nukleotydu zlokalizowanych m.in. w genach: ACE, MTHER, ApoB, ApoE, CETP, FTO,
ESR2.

Poznanie genetycznego, wielogenowego podloza choréb sercowo-naczyniowych, moze by¢ pierw-
szym krokiem w kierunku lepszego zrozumienia patogenezy choréb, a takze wczesnej identyfikacji
czynnikéw ryzyka, profilaktyki i zindywidualizowanego leczenia.

Stowa kluczowe: choroby ukladu krazenia, polimorfizm pojedynczego nukleotydu, czynniki ryzyka,
nutrigenetyka

Cardiovascular diseases are the main reason of morbidity and mortality in the developed and devel-
oping countries. World Health Organization (WHO) estimates thatin 2012 — 17.5 million of people died
of the cardiovascular diseases, which makes 31 per cent mortality in the world. Despite the progress
in diagnostics and treatment, it is estimated that the cardiovascular diseases will be the main reason
of death in the world up until 2013 at least. In Poland mortality caused by circulatory cardiovascular
diseases decreased in 1991-2011, but it is still higher than average in the UE countries. In 2011 - 45.2
per cent of deaths in Poland (40 per cent of men and 51.1 per cent of women) were caused by cardio-
vascular diseases (GUS, 2013).

Population-based strategies of cardiovascular diseases prevention are based on the management of
the following risk factors: smoking, obesity, hypertension, diabetes, hypercholesterolemia, metabolic
syndrome, family history of coronary heart disease and lack of daily physical activity. However, the
progress in genotyping technology allowed the rapid growth of association studies of the whole genome
(GWAS), which facilitates the assessment of genetic factors in the pathogenesis of cardiovascular
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diseases. The influence of the chosen polymorphisms of a single nucleotide localized in the following
genes: ACE, MTHEFR, ApoB, ApoE, CETP, FTO, ESR2 have been presented in the study.

Understanding of the genetic, multi-gene base of cardiovascular diseases can be the first step
towards a better understanding of the pathogenesis of the disease and of early identification of risk
factors, of prevention and of the individualized treatment.

Key words: cardiovascular disease, polymorphism of a single nucleotide, risk factors, nutrigenetics

Zycie bez glutenu

Life without gluten

Ewa Ochwanowska

Wydziat Biologii, UJK Kielce
Biology Department, UJK Kielce

Coraz wieksza popularnoscia cieszy sie dieta oparta na produktach bezglutenowych. Dawniej uzna-
wano ja za ucigzliwg konieczno$¢ w celiakii oraz chorobie Duhringa. Obecnie wiadomo, ze eliminacja
glutenu wskazana jest réwniez przy alergii, nietolerancji lub nadwrazliwosci na to biatko. Wiele oséb
zaczyna unikaé glutenu nie majac pojecia, co to tak wlasciwie jest, a samo przejicie na diete bezglute-
nowgy staje sie modne. Dieta bezglutenowa polega na catkowitej oraz nieprzerwanej eliminacji z pozy-
wienia zb6z, ktére zawieraja gluten. Gluten jest biatkiem wystepujacym w pszenicy, zycie, jeczmieniu,
natomiast w owsie wystepuje awenina — biatko, powodujace nieco inne reakcje organizmu.

Zboza, ktére obecnie spozywamy, nie s3 tymi samymi, ktdére zostaly udomowione 10000 lat temu.
Przez ostatnie 500 lat zawarto$¢ glutenu wzrastala, ze wzgledu na jego korzystne wlasciwosci przy
produkgji pieczywa (odpowiada za teksture i kleistos¢ ciasta). Niestety, sktadnik glutenu - gliadyna -
nie moze by¢ efektywnie trawiona przez enzymy jelitowe za$ u 0séb predysponowanych genetycznie
wywoluje reakcje odpornosciowa. Rozpowszechnienie sie technik rolnych i powstanie nowych odmian
pszenicy zaowocowalo zwiekszeniem ilosci przypadkéw chorobowych zwigzanych z glutenem. Dzi$
pszenica jest jednym z najwazniejszych Zrédet zywnosci na $wiecie, a jej spozycie znacznie wzrosto.

W ostatnim latach coraz wiecej oséb skarzy sie na dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego
wystepujace po spozyciu zywnosci z glutenem. Istnieja podejrzenia, iz zywno$é zawierajaca gluten wywo-
tuje skutki szkodliwe dla organizmu u 0séb, u ktérych nie stwierdzono nadwrazliwosci na gluten ani nie
zdiagnozowano celiakii. Istnieje kilka stanéw chorobowych wywotanych przez biatko zwane glutenem,
a s3 to: alergia na gluten, choroba Duhringa, nadwrazliwos¢ na gluten, celiakia. Nieleczone objawy nie-
tolerancji glutenu moga doprowadzi¢ do celiakii. Wykryto, ze istniejg schorzenia, ktdre nie s3 pozornie
zwigzane z celiakia, ale wspélistnieja z nig, np. schorzenia autoimmunologiczne. Najgrozniejszymi
powiktaniami sa nowotwory ukladu pokarmowego (najczesciej chtoniak jelita cienkiego) oraz zaburze-
nia psychiczne, osteoporoza nawet w wieku mlodzieficzym, problemy z ptodnoscia, poronienia.

Postepy Nauk o Zdrowiu 2/2016 89



Postepy Nauk o Zdrowiu 2/2016
| Il Konferencja Naukowa dla Dietetykow. Czynniki genetyczne i srodowiskowe wptywajace na jakos¢ zdrowia i zycia konsumentéw |
81-103

Il Konferencja Naukowa dla Dietetykow

W diecie eliminujacej gluten zabronione jest spozywanie produktéw zawierajacych zyto, jeczmien,
zwykly owies, pszenice, orkisz. Produktami, ktére bez obawy mozna spozywac, jest gryka, amarantus,
fasola, orzechy, owoce, warzywa, mieso, ryz, kukurydza, ziemniaki, soja, soczewica.

Wspoélczesne zboza, a przede wszystkim pszenica, posadzane s3 o plage nadwagi i otylosci, a nawet
szereg choréb metabolicznych i autoimmunologicznych. Jak to sie stalo, Ze spozywane od wiekéw zboze
zyskalo taka niechlubng stawe? Czy faktycznie wszyscy powinni$my wykluczy¢ gluten z diety w ramach
profilaktyki zdrowotnej? Czy dieta bezglutenowa to kolejna chwilowa moda, czy moze jednak ztoty
$rodek na zachowanie zdrowia?

,lime” diete bezglutenowg umiescit na drugim miejscu w rankingu popularnych trendéw w jedze-
niu. Na pierwsze miejsce trafil foodstagraming, czyli fotografowanie jedzenia i upublicznianie tych
zdje¢ w serwisach spolecznosciowych. Dziennikarze magazynu kwestie glutenu podsumowali jednak
do$é sceptycznie: ,,0dkad chleb zostal uznany za tuczacy, a wielu z nas po prostu stalo sie hipochondry-
kami, bezglutenowa zywnos$¢ zaczyna sie wznosi¢ na wyzyny popularnosci”. Jak dlugo tam zostanie?
Zapewne do momentu, gdy pojawi sie kolejny zywieniowy winowajca.

Stowa kluczowe: zywnos¢ bezglutenowa, regulacje prawne, znakowanie produktéw bezglutenowych,
nietolerancje glutenu

A diet based on gluten-free products gets more popular. It used to be treated as a burdensome neces-
sity in celiac disease and Duhring disease. It is now known that elimination of gluten is advised in cases
of allergy, intolerance or oversensitivity to that protein. Many people start avoiding gluten, but they
have no idea what it really is, and it has become fashionable to be on a gluten-free diet. A gluten-free
diet is based on a complete and total elimination of food cereals containing gluten in one’s diet. Gluten
is a protein present in wheat, rye and barley, when avenin - a protein that leads to different reactions
in organisms - is present in oats.

Cereals that we consume nowadays are not the same that were domesticated 10,000 years ago. For
the last 500 years the content of gluten has increased due to its beneficial properties during bread pro-
duction (it is responsible for texture and stickiness of the dough). Unfortunately, one of the ingredients
of gluten - gliadin — cannot be digested effectively by the intestinal enzymes, and it also induces an
immune response at genetically predisposed individuals. The prevalence of agricultural techniques and
the development of new wheat varieties has resulted in an increased incidence of diseases related to
gluten. Nowadays wheat is one of the most important sources of food in the world and its consumption
has increased considerably.

In recent years more and more people complain of the digestive system ailments that appear after
eating food containing gluten. It is suspected that food containing it has harmful effects on the organ-
isms of people who have not been diagnosed with hypersensitivity to gluten or with celiac disease.
There are several conditions that can be caused by the protein called gluten, and there are: allergy to
gluten, Duhring disease, hypersensitivity to gluten or celiac disease. If left untreated, gluten intolerance
can lead to celiac disease. It was discovered that there are conditions that do not seem to be related to
celiac disease, but they coexist with it, e.g. autoimmune disease. The most dangerous complications are
digestive system’s cancer (the most common is the small intestine lymphoma) and mental disorders,
osteoporosis, even in juvenile age, fertility problems or miscarriages.

In a diet that eliminates gluten it is forbidden to eat products that contain rye, barley, plain oats,
wheat and spelled. Products that can be consumed with no fear are buckwheat, amaranth, beans, nuts,
fruit, vegetables, meat, rice, corn, potatoes, soybeans and lentils.

Modern grain, most of all wheat, are alleged to the plague of overweight and obesity, and even the
range of metabolic and autoimmune diseases. How did it happen, that food consumed for ages have
gained such an infamous reputation? s it for real that we all should exclude gluten from our diet as
a preventive health care? Is a gluten-free diet another fad or is it a golden mean to stay healthy?
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“Time” has placed a gluten-free diet on a second place in the ranking of popular trends in food con-
sumption. The first place was awarded to foodstagramming, e.g. photographing the food and posting
the photos in social media. The journalists of the magazine have skeptically summed up the gluten
subject: “ Since bread has been considered fattening, and many of us have just become hypochondri-
acs, the gluten-free food starts to reach the heights of popularity”. How long will it last? Probably until
another food culprit will come about.

Key words: gluten-free food, law regulations, marking of gluten-free products, gluten intolerance

Dieta bezglutenowa w praktyce

Gluten-free diet in practice

Joanna Rachtan-Janicka

Szkota Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Warsaw University of Life Sciences (SGGW)

Dieta bezglutenowa jest jedynym sposobem leczenia oséb chorych na celiakie, chorobe Durhinga,
alergie na pszenice oraz nieceliakalng nadwrazliwos¢ na gluten. Odpowiednie zbilansowanie diety
bezglutenowej zapewnia regeneracje blony sluzowej jelita, a takze poprawia stan odzywienia chorych.

Prawidtowo prowadzona dieta eliminacyjna wymaga bezwzglednego unikania produktéw spozyw-
czych otrzymywanych i/lub majacych w skladzie pszenice, jeczmien i zyto. Indywidualnie dopasowana
dieta powinna zawiera¢ produkty ze wszystkich pieter piramidy zdrowego Zywienia i aktywnosci
fizycznej, w tym pelnoziarniste zboza i pseudozboza bezglutenowe.

Zle zbilansowanie diety moze spowodowa¢ nadmierne spozycie tluszczéw i bialek zwierzecych
w stosunku do weglowodanéw zlozonych, co moze by¢ powodem rozwoju nadwagi lub otylosci oséb
z celiakig. Ponadto u chorych moga wystgpic¢ niedobory witaminy B12 i kwasu foliowego oraz witamin
rozpuszczalnych w tluszczach, a takze zelaza, wapnia, magnezu i cynku. Suplementacja diety powinna
by¢ rozwazona indywidualnie, w zaleznosci od stanu odzywienia pacjenta i przebiega¢ zawsze pod
kontrolg lekarza i dietetyka.

Konsekwentne stosowanie diety poprawia jakos¢ zycia chorych oraz zapobiega wystepowaniu
zaburzen, tj. osteoporozy, anemii czy otylosci, a takze redukuje ryzyko rozwoju nowotworéw przewodu
pokarmowego.

Stowa kluczowe: dieta bezglutenowa, zalecenia zywieniowe

Gluten-free diet is the only way of treatment of the people suffering from celiac disease, Duhring
disease, allergy to wheat and non-celiac hypersensitivity to gluten. Appropriate balance of gluten-free
diet ensures the regeneration of the intestinal mucosa, and improves the nutritional condition of
patients.
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Properly conducted elimination diet requires strict avoidance of food products obtained from and/
or containing wheat, barley or rye. Individually tailored diet should be composed of the products from
all levels of the pyramid of the healthy eating and physical activity, including whole grain wheat and
gluten-free pseudo grains.

Bad balancing of diet may cause overconsumption of fats and animal proteins in comparison to com-
plex carbohydrates, which may result in overweight or obesity of people with celiac disease. Moreover,
patients may develop deficiencies of vitamin B12, folic acid and fat-soluble vitamins, and also of iron,
calcium, magnesium and zinc. Dietary supplementation should be considered individually, depend-
ing on the patient’s nutritional condition and always be run under the supervision of a physician and
a dietician.

Consistent diet improves the life quality of patients and prevents disorders, i.e. osteoporosis, ane-
mia or obesity, and also reduces the risk of developing digestive system’s cancers.

Key words: gluten-free diet, nutritional recommendations

Czynniki warunkujace wartos¢ odzywcza
miesa drobiowego

Factors influencing the nutritional value of poultry meat

Monika Michalczuk

Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Warsaw University of Life Sciences in Warsaw

W okresie ostatnich dziesieciu lat produkcja zywca drobiowego wzrosta dwukrotnie. W 2014 roku
wyprodukowano w Polsce ok. 2260 tys. ton miesa drobiowego, tj. o 12% wiecej niz w roku poprzed-
nim. Dzisiejszy rynek miesa drobiowego zdominowany jest przez szybko rosnace kurczeta rzezne.
Obecnie odchowywane brojlery osiggaja mase ciata ponad 2,5 kg juz po 35-40 dniach odchowu, co
jest mozliwe dzieki jednostronnie ukierunkowanej pracy hodowlanej oraz doskonaleniu warunkéw
$rodowiskowych. Selekcja kur miesnych prowadzona jest w kierunku rozwoju miesni szkieletowych,
z pominieciem pozostaltych tkanek i organéw, co w konsekwencji zaburza prawidlowe funkcjonowanie
organizmu. Tak prowadzona selekcja wplyneta na obnizenie jakosci tuszki oraz miesa, co wynika gtéw-
nie ze schorzen uktadu kostnego oraz miopatii (miopatia mieéni piersiowych glebokich DPM - zwana
potocznie chorobg zielonych mieéni) lub zmian w strukturze jakosci tkanki.

Stowa kluczowe: mieso drobiowe, wartos¢ odzywcza

In the last ten years, poultry production has doubled. In 2014, Poland produced approx. 2,260 thou-
sand tons of poultry, which is 12 per cent more than in the year before. Current poultry meat market
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is dominated by fast growing chickens for fattening. Currently reared broilers reach weight of over 2.5
kg after 35-40 days of rearing. It is possible due to unilaterally targeted breeding and the improvement
of environmental conditions. The selection of chicken meat is conducted towards the development of
skeletal muscles, omitting other tissues and organs, which leads to a disturbance in the proper func-
tioning of the body. The selection conducted that way lowers the quality of carcasses and meat, which
is the result of diseases of skeletal system and myopathy (myopathy of deep pectoral muscles DPM -
commonly called the disease of green muscles) or changes in the structures of tissue quality.

Key words: poultry meat, nutritional value

Objawy niepozadane odchudzania

Side effects of weight loss

Magdalena Biatkowska

Wyzsza Szkota Rehabilitacji w Warszawie

College of Rehabilitation in Warsaw

Wiedza na temat korzysci wynikajacych z odchudzania jest obszerna i ciggle uaktualniana.
Natomiast informacje dotyczace objawéw niepozadanych, zwigzanych z odchudzaniem, s3 skape.
Efekty odchudzania zaleza od wielu czynnikéw: wieku, stopnia nadwagi, stanu zdrowia, lekéw przyj-
mowanych aktualnie i w przesztosci, aktywnosci fizycznej, czynnikéw genetycznych i historii lecze-
nia otylosci i innych. Szczegdlnie znaczne ograniczenia w spozyciu, brak aktywnosci fizycznej i tzw.
»cudowne diety” skutkuja licznymi objawami niepozadanymi.

Znaczne ograniczenia w spozyciu energii sprzyjaja powstawaniu sttuszczenia watroby lub nasilaja
juz istniejace. Przynosi to objawy dyspeptyczne i czesto jest powodem zaprzestania kuracji.

W wyniku redukcji masy ciata, szczegélnie u otylych stosujacych drastyczne ograniczenia w przyj-
mowaniu kalorii, moze rozwina¢ sie kamica pecherzyka zétciowego. Im nizszy poziom energetyczny
diety i dluzszy czas trwania kuracji, tym wieksza szansa na pojawienie sie kamicy pecherzyka zélcio-
wego wieksza. Schorzenie to wystepuje czesciej u kobiet niz u mezczyzn.

Czesto otylosci towarzyszy skaza moczanowa. Redukcja masy ciala, zwtaszcza w wyniku znacznych
ograniczen w spozyciu energii, przyczynia sie do powaznego wzrostu poziomu kwasu moczowego we
krwi. W szczegélnych przypadkach prowadzi to do ostrych atakéw dny. Dieta mezczyzn otyltych przede
wszystkim obfituje w puryny. MezczyzZni trzykrotnie czesciej niz kobiety maja skaze moczanowa. Jezeli
otyly mezczyzna cierpi na dne moczanowa, przy czym pragnie skutecznie redukowac mase ciala, musi
sie liczy¢ z powiklaniami wynikajacymi ze wzrostu poziomu kwasu moczowego we krwi. Te komplikacje
sg czestsze u mezczyzn niz u kobiet.

U mezczyzn z otyloscig olbrzymia 44% czesciej wystepuje kamica nerek, w poréwnaniu z tymi
o prawidlowej masie ciala. Mezczyzni spozywaja wiecej biatka niz kobiety i w zwigzku z tym stwierdza
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sie u nich zwiekszone wydalanie wapnia z moczem. Niebezpieczenstwo pojawienia sie kamicy nerkowej
lub nasilenie objawéw juz istniejacej, szczegdlnie dotyczy mezczyzn stosujacych diety wysokobiatkowe.

Brak aktywno$ci fizycznej w trakcie odchudzania powoduje utrate zaré6wno tluszczowej, jak i bez-
tluszczowej masy ciala. Zmniejszenie tej ostatniej prowokuje powstawania efektu jo-jo. Redukcja masy
ciala w wyniku wylacznie leczenia dietg powoduje, ze 25% ubytku masy ciala stanowi beztluszczowa
masa ciala, a 75% tluszczowa masa ciala.

American Cancer Society Study u 404576 mezczyzn wykazaly, ze nadwaga zwieksza ryzyko raka
prostaty o 8% i odpowiednio otylo$¢ o 20%, a otylos¢ olbrzymia o 34%. Badania NHNES przeprowa-
dzone w latach 2001-2004 w grupie 13634 mezczyzn wykazaly, ze im wyzsze BMI, tym nizszy poziom
PSA. Nie oznacza to, ze PSA jest nizsze u mezczyzn otytych. Wynika to ze zwiekszonej objetosci krwi
krazacej. Ten paradoksalny zwigzek moze przyczynia¢ sie do opdznienia rozpoznania raka prostaty
u otylych mezczyzn i wynikajacych z tego powiktan.

Przytoczone wyzej przyktady wystepowania objawéw niepozadanych w trakcie odchudzania wska-
zuja na konieczno$¢ stosowania racjonalnych, indywidualnych metod terapii otylosci, po uprzednio
przeprowadzonej diagnostyce w kierunku przyczyn i skutkéw otylosci.

Stowa kluczowe: otylos¢, objawy uboczne redukeji masy ciata

The knowledge of benefits resulting from weight loss is extensive and constantly updated. But the
information about the side effects connected with weight loss are scarce. The effects of weight loss
depend on many factors: age, level of obesity, health condition, medicine taken currently and in the
past, physical activity, genetic factors and history of obesity treatment and others. Side effects mostly
result from considerable limitations in food intake, lack of physical activity and so called “miraculous
diets”.

Significant restrictions in energy consumption contribute to a formation of fatty liver or they
worsen the existing condition. It brings dyspeptic symptoms and is often the reason of termination of
the treatment. When body mass is reduced, particularly among obese people who drastically limit the
calories intake, cholelithiasis may be developed. The lower the energy level of diet and longer the dura-
tion of treatment, the greater the chance of developing cholelithiasis. This condition is more common
in women than in men.

Obesity is often accompanied by a gout. Body mass reduction, particularly resulting from consider-
able limitations in energy intake, contributes to the major increase of uric acid level in blood. In special
cases it leads to acute attacks of gout. A diet of obese men is purine - rich. Men have gout three times
more often than women. If an obese man suffers from gout, and he wants to reduce his weight, he must
be aware of side effects resulting from the increase of uric acid level in his blood. Such complications
are more often in case of men than women.

In men with extreme obesity nephrolithiasis develops 44 per cent more often than in men with
the proper body mass. Men consume more proteins than women and thus they urinate more calcium.
The danger of developing the nephrolithiasis or aggravation the symptoms of existing disease is more
apparent in men who are on a high-protein diet.

Lack of physical activity during the weight loss process causes the loss of fat tissue, but also non-fat
body mass. A decrease in the latter provokes the yo-yo effect. Body mass reduction resulting solely from
a diet causes 25 per cent loss of non-fat body mass and 75 per cent of fat.

American Cancer Society Study conducted on 404,576 men has shown that overweight increases
the risk of prostate cancer by 8 per cent, and respectively obesity — 30 per cent, and extreme obesity —
34 per cent. NHNES research conducted in 2001-2004 on a group of 13,634 men has shown that the
higher the BMI, the lower the PSA level. It does not mean that PSA level is lower in obese men. This is
due to the increased blood volume. This paradox relationship may contribute to the delay in a diagnosis
of the prostate cancer in obese men and complications resulting from it.
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The examples of side effects of weight loss shown above indicate the necessity of implementing the
sensible, individual methods in weight loss therapy, after previously performed diagnostic of the causes
and consequences of obesity.

Key words: obesity, weight loss side effects

Nutrigenomika jako przysztosé dietetyki

Nutrigenomics as the future of dietetics

Milena Nosek

Paristwowa Ogélnoksztatcgca Szkota Baletowa w Warszawie

State Balet Comprehensive School in Warsaw

Nutrigenomika to nauka !aczaca nauke o zywnosci i zywieniu z biologia molekularng. Obejmuje
ona wplyw bioaktywnosci sktadnikéw diety na ekspresje genéw i r6znice, uwarunkowane genetycznie,
w odpowiedzi organizmu na sktadniki pokarmowe dostarczane w pozywieniu. Wiedza o tych mecha-
nizmach i indywidualnych zaleznosciach genetycznych zezwoli w przyszlosci na komponowanie diety
i zywnosci funkcjonalnej dla okreslonych populacji czy pojedynczych oséb. Wiele sktadnikéw diety
wchodzi w sktad waznych enzyméw lub wplywa w istotny sposéb na DNA, np. witamina PP (niacyna),
ktéra kontroluje strukture telomeréw, cynk bedacy kofaktorem wielu enzyméw antyoksydacyjnych
i endonukleazy IV, czy magnez - kofaktor polimeraz, biorgcy udzial w naprawie i replikacji DNA.
Techniki genomiczne moga sprzyjac rozwojowi dziedziny zajmujacej sie zywnoscia funkcjonalna, ktéra
moze korzystnie zmienia¢ ekspresje gendéw poszczegélnych osobnikéw i wprowadzacd ,personalizowane
odzywianie”, gdzie ilo$¢ przyjmowanych sktadnikéw odzywczych jest zbalansowana dla indywidualnego
profilu genetycznego, w sposéb obnizajacy ryzyko rozwoju choréb i ulepszajacy efektywnosé diet. W dro-
dze ku rozwojowi nutrigenomiki, powstaja m.in. narzedzia matematyczne pomocne w tej dziedzinie.
Wspétczynnik NIOR zostal zaprojektowany do klasyfikacji fenotypéw podatnych na rozwéj odpornosci
na insuline w odpowiedzi na wysoka zawarto$¢ weglowodandéw lub ttuszczéw w pozywieniu. Za pomoca
NIOR wyodrebniono pacjentéw na fenotypowo wrazliwych na zawartos¢ glukozy w diecie oraz fenoty-
powo wrazliwych na zawartos¢ ttuszczu w diecie. Z postepu w dziedzinie nutrigenomiki korzystajg réw-
niez producenci zywnosci, ktérzy oferujg ,zywno$é DNA”, majaca naprawiac ludzki material genetyczny.
Nalezy tutaj oczywiscie zachowac wielkg ostroznosé i ufa¢ tylko sprawdzonym zrédlom wiedzy.

Stowa kluczowe: nutrigenomika, nutrigenetyka, zywnos¢ funkcjonalna, bioaktywnos$¢, zywnos¢ DNA

Nutrigenomics is a combined science of food and nutrition science and molecular biology. It includes
the influence of bioactivity of dietary components into genes’ expression, and differences in genetics in
the organism’s response into nutrients delivered in food. The knowledge of those mechanisms and of
individual genetic relationships will allow to compose a diet and functional food for certain populations
or individuals in the future. Many ingredients of our diet are part of important enzymes or significantly
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influence our DNA, e.g. vitamin PP (niacin), which controls the telomeres’ structure, zinc that is a cofac-
tor of many antioxidant enzymes and of endonuclease IV, or magnesium — cofactor of polymerase, taking
part in the repair and replication of DNA. Genomic techniques may promote the development of the
field dealing with functional food, which may beneficially change the gene expression of individuals and
implement “personalized nutrition”, where the amount of taken nutrients is balanced for the individual
genetic profile, in a way decreasing the risk of developing a disease and improving the effectiveness of
diets. In the way towards the development of nutrigenomics the mathematical tools helpful for this
field are created. The NIOR coefficient has been designed to classify the phenotypes susceptible to the
development of insulin resistance as a response to the high content of carbohydrates or fats in the food.
With the help of NIOR, patients were distinguished into phenotype sensitive to the content of glucose in
their diet and those who are phenotype sensitive to fat in their diet. Progress in the field of nutrigenom-
ics is also beneficial to the food producers, who offer “DNA food”, which is supposed to repair human
genetic material. It certainly requires to be cautious and to trust only to verified sources of knowledge.
Key words: nutrigenomics, nutrigenetics, functional food, bioactivity, DNA food

Rola owocow, warzyw i sokéw
w diecie zdrowego czlowieka

The role of fruit, vegetables and juices in a diet of a healthy person

Dariusz Wiodarek

Zaktad Dietetyki, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego

Warsaw University of Human Sciences, the Faculty of Human Nutrition and Consumer Sciences

W nowej Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej opublikowanej na poczatku 2016 roku
przez Instytut Zywnosci i Zywienia, warzywa i owoce sa podstawowym sktadnikiem codziennej diety.
Nalezy je spozywac¢ jak najczesciej, a ich ogélna ilos¢ powinna stanowi¢ polowe ilosci spozywanej zyw-
nosci. Zwraca sie réwniez uwage, aby ilos¢ spozywanych warzyw znacznie przewyzszala ilos¢ owocéw.
Warzywa i owoce sg produktami o malej gestosci energetycznej i jednoczesnie s3 cennym zrédlem
w diecie sktadnikéw pokarmowych, takich jak: btonnik pokarmowy, witaminy, sktadniki mineralne oraz
inne substancje bioaktywne, a szereg z nich ma dzialanie antyoksydacyjne. Warzywa i owoce wplywaja
na uczucie sytosci, tym samym zmniejszaja ryzyko wystgpienia otylosci, zmniejszaja réwniez ryzyko
wystapienia wielu choréb, np. nowotwordéw, choréb uktadu krazenia, choréb uktadu pokarmowego, cho-
r6b nerudegeneracyjnych, AMD, korzystnie wplywaja na odpornos¢ organizmu oraz spowalniaja procesy
starzenia sie organizmu. WHO zaleca, aby codziennie spozywac przynajmniej 400 g warzyw i owocédw
podzielonych na pie¢ porcji. Aby urozmaici¢ positki, jedna z porcji mozna zamienic¢ na szklanke 100%
soku, gdyz sa one réwniez zrédlem cennych sktadnikéw odzywczych zawartych w tych produktach.
Stowa kluczowe: warzywa, owoce, zdrowa dieta, btonnik pokarmowy
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In the new Pyramid of the Healthy Eating and Physical Activity published in the beginning of 2016
by the Instytut Zywnosci i Zywienia (Institute of Food and Nutrition), vegetables and fruit are the basic
ingredient of a daily diet. They need to be eaten as often as possible, and their total amount should
constitute the half of the food consumed. It is important that the amount of vegetables should exceed
the amount of fruit. Vegetables and fruit are products of low energy density and at the same time they
are a valuable source of the following nutrients in a diet: dietary fiber, vitamins, minerals and other
bioactive substances. Many of those nutrients have antioxidant effect. Vegetables and fruit have the
positive effect of the satiety, and thus they decrease the risk of obesity. They also decrease the risk
of the development of many diseases, e. g. cancer, cardiovascular diseases, digestive system diseases,
neurodegenerative diseases, AMD. They have a positive influence on the organism’s immune system
and they slow down the process of aging. WHO recommends the intake of 400 grams of vegetables
and fruit divided into five portions. To spice up the meals, one of the portions may be exchanged with
a glass of a 100% juice, as juices are also the source of valuable nutrients contained in those products.
Key words: vegetables, fruit, healthy diet, dietary fiber

Zawartos¢ wapnia i witaminy D
w catodziennych racjach pokarmowych studentéow
z uwzglednieniem suplementacji

The content of calcium and vitamin D in daily food rations
including supplementation

Anna Kopiczko', Joanna Cieplinska?, Anna Stecka®

*Zaktad Antropologii i Promocji Zdrowia, AWF Warszawa

!Department of Anthropology and Health Promotion, University of Physical Education in Warsaw
2Wyzsza Szkota Rehabilitacji w Warszawie

2College of Rehabilitation in Warsaw

3Instytut Biocybernetyki i Inzynierii Biomedycznej PAN, Warszawa

3Institute of Biocybernetics and BiomedicalEngineering, Polish Academy of Sciences Warsaw

Styl zywienia to jeden z najwazniejszych modyfikowalnych czynnikéw ksztattujacych stan tkanki
kostnej cztowieka w ciggu catego zycia. Jak podkresla wielu autoréw, wapn jest najistotniejszym skiad-
nikiem mineralnym tkanki kosci i zeb6éw, ktéry magazynowany jest pod postaciag hydroksyapatytu.
Gospodarka wapniem w organizmie regulowana jest przez parathormon (PTH) oraz aktywny metabolit
witaminy D - 1,25-dihydroksycholekalcyferol. Parathormon i witamina D3 zwiekszaja wchlanianie
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wapnia z przewodu pokarmowego, hamuja jego wydalanie z moczem i uwalniaja wapn z kosci. Witamina
D jest znanym od lat czynnikiem niezbednym do utrzymania prawidtowej gospodarki wapniowo-fos-
foranowej w organizmie jako czynnik regulacji prawidtowego przebiegu mineralizacji kosci (tzw. dzia-
tanie klasyczne). Najnowsze badania wskazuja na udzial witaminy D w prawidlowej czynnosci komoé-
rek, tkanek i narzadéw niezwigzanych z gospodarka mineralng (tzw. dzialanie nieklasyczne). Celem
gléwnym pracy byla ocena zawartosci wapnia i witaminy D w calodziennych racjach pokarmowych
studentéw z uwzglednieniem suplementacji.

Badaniem objeto lgcznie 140 studentéw w wieku 23,1 + 2,8 lat (70 studentek i 70 studentéw).
Dobér préby mial charakter losowy systemowy z listy ewidencji studentéw kierunku fizjoterapia.
Przeprowadzono podstawowe pomiary antropometryczne i obliczono wskaznik masy ciala BMI. Do
oceny zawarto$ci wapnia i witaminy D w diecie zastosowano wywiad zywieniowy 24 godzinny powtd-
rzony dwukrotnie (jeden dzien roboczy i jeden dzieti wolny). Wielko$¢ spozytych porcji okreslono na
podstawie ,, Albumu fotografii, produktéw i potraw” Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie. Za
pomoca programu Dieta 5.0, uwzgledniajacego straty skladnikéw odzywczych wystepujace podczas
obrébki technologicznej i kulinarnej, obliczono zawarto$é wapnia i witaminy D w calodziennych racjach
pokarmowych (CRP) badanych studentéw. Uzyskane wyniki poréwnano ze znowelizowanymi normami
z 2012 roku, biorgc pod uwage wiek, ptec i aktywnosc fizyczna, w oparciu o normy na poziomie $red-
niego zapotrzebowania grupy (EAR). Przeprowadzone obliczenia uwzglednialy suplementacje diety
sktadnikami mineralnymi oraz witaming D.

Wsréd zbadanych ogélem (n=140) srednie spozycie wapnia wyniosto 839,2 + 436,8 mg/dobe.
Srednie spozycie wapnia ponizej normy EAR odnotowano u studentek (639,7 + 347,2 mg/dobe).
Srednia zawartos$¢ witaminy D w CRP zbadanych (z diety i suplement6w), niezaleznie od plci, byta
znacznie mniejsza niz norma EAR, odpowiednio 1,88 pg/dobe u studentek i 4,7 pg/dobe u studentéw.
Odnotowano wieksze odsetki oséb z niedoborem zaréwno wapnia, jak i witaminy D wsréd mlodych
kobiet w poré6wnaniu do mezczyzn. Ogélem polowe zbadanych charakteryzowato zbyt mate spozycie
wapnia oraz u 92,9% zanizone w stosunku do EAR spozycie witaminy D. Niedobory czesciej wystepo-
waly wsrdd studentek.

Wéréd studentéw fizjoterapii odnotowano znaczne niedobory witaminy D oraz u potowy zbadanych
niedobory wapnia w diecie, a szczegdlnie wéréd kobiet, co wskazuje na brak wspomagania zywienio-
wego w kierunku prawidlowego zmineralizowania tkanki kostnej. Istnieje potrzeba edukacji zywienio-
wej mlodziezy akademickiej w tym zakresie.

Stowa kluczowe: wapn, witamina D, wystarczajace spozycie, suplementacja, studenci

A dietary manner is one of the most important modifiable factors that shape the condition of
human bone tissues during their lifetime. As many authors emphasize, calcium is the most essential
mineral of bone and teeth tissues, which is stored in a form of a hydroxyapatite. Calcium management
in the organism is regulated by parathyroid hormone (PTH) and the active metabolite of vitamin D
— 1.25 dihydroxycholecalciferol. The parathyroid hormone and vitamin D3 increase the absorption of
calcium from the digestive system, they inhibit its urinary excretion and discharge the calcium from
the bones. Vitamin D has been known for many years as an essential factor to maintain the appro-
priate calcium and phosphorus management in the organism, as a factor that regulates the proper
performance of bone mineralization process (so called classical effect). The latest study indicates the
role of vitamin D in the appropriate function of cells, tissues and organs not connected with a mineral
management (so called non-classical effect). The main target of the study was to evaluate the content
of calcium and vitamin D in students’ daily food rations including supplementation.

The study embraces 140 students altogether aged 23.1 + 2.8 (70 female students and 70 male
students). The sample selection was of a system random nature taken from the list of records of physi-
otherapy students. The basic anthropometric measurements have been taken and the body mass index
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BMI has been calculated. To evaluate the content of calcium and vitamin D in a diet of participants,
the 24 hour dietary interview has been performed twice (one of a working day and one of a day off).
The size of consumed portions has been defined on the basis of “Album fotografii, produktéw i potraw”
published by Instytut Zywnosci i Zywienia (Food and Nutrition Institute) in Warsaw. Using Diet 5.0,
that takes into account the loss of nutrients during technological processing and cooking, the content
of calcium and vitamin D in daily food rations (CRP) of the surveyed students have been calculated. The
obtained results have been compared with the norms from 2012, taking into account the age, gender
and physical activity, on the basis of the standards of the group’s average demands (EAR). The calcula-
tions have taken into account the supplementation of diet with minerals and vitamin D.

Among the total surveyed (n=140) the average calcium intake amounted to 839.2 + 436.8 mg/day.
The average calcium intake below the EAR norm was noted among the female students (639.7 + 347.2
mg/day). The average amount of vitamin D in the CRP of surveyed (obtained from a diet and supple-
mentation), regardless of their gender, was much smaller that the EAR norm, respectively 1.88pg/day
in female students, and 4.7 pg/day in male students. There has been more percentage of people with
deficiency of both, calcium and vitamin D, among the young women in comparison to men. In general,
the half of the surveyed people had too small calcium intake and 92.9 per cent of the surveyed had
lower vitamin D intake than EAR. The deficiencies have been present more often in female students.

Among the students of physiotherapy the considerable deficiencies of vitamin D have been noted.
Almost half of those students have also had the calcium deficiencies in their diet, particularly women,
which indicated the lack of the nutritional support towards the mineralization of bone tissue. There is
a need of nutritional education of students in this field.

Key words: calcium, vitamin D, sufficient intake, supplementation, students

Prognozy na dtugowiecznos¢

Prognoses to longevity

Jolanta Klusek

Wyzsza Szkota Rehabilitacji w Warszawie

College of Rehabilitation in Warsaw

Problem starzenia jest jednym z najdawniejszych tematéw badawczych. Starzenie to zjawisko natu-
ralne, ktére zdefiniowa¢ mozna jako postepujace wraz z wiekiem organizmu obnizenie jego zdolnosci do
samonaprawy narastajacych uszkodzen wewnatrz-komérkowych. Do dzi$ nie poznano jeszcze w pelni
przyczyn i mechanizméw tego procesu. Jest oczywistym, Ze jest to zjawisko nieuchronne i nieodwra-
calne, a wraz z rozwojem wiedzy bardziej odlegle staja si¢ marzenia o dlugowiecznosci.

Rozwoj nauki na przestrzeni lat doprowadzil do wyksztalcenia wielu teorii ttumaczacych geneze
procesu starzenia. I cho¢ wskazujg one na rézne przyczyny starzenia, to nie wykluczaja sie wzajemnie,
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a jednomyslnie stwierdzaja, ze starzenie prowadzi do tego samego celu: dezintegracji komoérek, tkanek
i calych ukladéw, a w konicu do $mierci organizmu.
Stowa kluczowe: starzenie, restrykcje kaloryczne, telomery

The problem of aging is one of the oldest research subjects. The aging is a natural phenomenon,
which can be defined as lowering of the organism’s ability to heal the increasing intra-cell damages,
progressing with age. Up until today, the reasons and mechanisms of that process have not been fully
known. It is obvious, that this is the inevitable and irreversible phenomenon, and together with the
development of human knowledge, the dreams of longevity are becoming more distant.

The development of science within the years has led to the emergence of many theories explain-
ing the genesis of the process of aging. And even though, these theories indicate different reasons of
aging, they do not rule out each other. According to all those theories, aging leads to the same target:
a disintegration of cells, tissues and whole systems, and in the end to the death of the organism.

Key words: aging, caloric restriction, telomeres

Zywienie 0s6b starszych

Nutrition of the elderly

Grazyna Swiderska-Kotacz

Wyzsza Szkota Rehabilitacji w Warszawie

College of Rehabilitation in Warsaw

Dane demograficzne wyraznie wskazuja na staly wzrost liczby oséb starszych. Starzenie sie spote-
czenstwa i wzrost dtugosci zycia spowodowane sg m. in. postepujacym rozwojem medycyny i profilak-
tyki zdrowotnej oraz czesto wzrostem stopy zyciowej ludzi.

Zywienie jest podstawowym czynnikiem wplywajacym na stan zdrowia, a w przypadku wielu cho-
r6b jest elementem leczniczym lub profilaktycznym. Zte nawyki Zywieniowe moga prowadzi¢ np. do
otylosci, miazdzycy, choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy, nowotworéw i szeregu dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego, ktére ogélnie nazywa sie chorobami dietozaleznymi. Zapotrzebowanie
kaloryczne oséb starszych jest mniejsze, ale proporcje poszczegdlnych skladnikéw pokarmowych
powinny by¢ zachowane; nalezy réwniez uwzgledniaé aktywno$¢ fizyczng i wiek biologiczny osoby star-
szej. Positki powinny by¢ spozywane regularnie, trzeba jednak wystrzegac sie podjadania, szczegélnie
slodyczy. Przy zywieniu oséb starszych nalezy zwrdci¢ uwage na sposéb przygotowania potraw, warto
zrezygnowac ze smazenia na rzecz gotowania lub pieczenia.

Zalecenia zywieniowe os6b w wieku podeszlym musza by¢ modyfikowane w zaleznosci od stoso-
wanych lekéw i choréb przewleklych. Poniewaz wiekszo$¢ zasad zdrowego zywienia os6b starszych nie
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rézni sie od obowiazujacych u 0séb mlodszych, dlatego problem zywienia senioréw jest niedoceniany
zar6wno przez zainteresowanych, najblizsze otoczenie, a nawet przez personel medyczny.
Stowa kluczowe: zalecenia zywieniowe, osoby starsze

Demographic data clearly indicate the constant increase in the number of the elderly. Aging of the
society and increase in the length of living are caused by the progressive development of medicine and
the preventive health care, among others. It is also often caused by the increase in the standard of liv-
ing of people.

Nutrition is an essential factor influencing the health condition, and in case of many diseases it is
a therapeutic or preventive element. Poor eating habits can lead to e.g. obesity, atherosclerosis, cardio-
vascular diseases, diabetes, cancer and other ailments of a digestive system, which are usually called
the diet-related diseases. The caloric needs of the elderly are lower, but the proportion of the individual
elements should be preserved. Additionally, the physical activity and the biological age of the senior
should be taken into consideration. The meals ought to be consumed regularly, but the elderly must
beware of snacking, particularly sweets. When managing the diet of an elderly person, the manner of
preparation of meals is very important. Frying of the food should be avoided and the food should be
prepared by cooking or baking.

Nutritional recommendations of the elderly people must be modified depending on the medicine
taken and the chronic diseases. Since most of the principles of healthy nutrition of the elderly is no
different than those in force in younger people, the problem of nutrition of seniors is underestimated,
both by themselves and their immediate family, and even by the medical staff.

Key words: nutritional recommendations, the elderly

Super foods. Naturalna suplementacja
i jej rola w odpowiednim bilansowaniu diety

Superfoods. Natural supplementation and its role in the proper balancing of a diet

Urszula Kaptur

Fundacja SYMODO
SYMODO Foundation

Superfoods jest to nieprzetworzona, naturalna zywnos$¢ bogata sktadniki odzywcze, konieczne
dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Produkty zaliczane do tej grupy zawieraja szczegdlnie duzg ilos¢
witamin, mineraléw, substancji bioaktywnych, enzyméw, aminokwaséw. Dzialajg antyoksydacyjnie
i chronig organizm przed wieloma chorobami, a takze maja dzialanie lecznicze. Produkty zaliczane do
superfoods s3 zwigzane z moda, dlatego stworzenie jednej listy jest bardzo trudne.
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Na pewno warto zapoznac sie z bogactwem naturalnych sktadnikéw odzywczych w tzw. Superfoods
i zwréci¢ uwage na produkty, ktére posiadaja cenne wlasciwosci potwierdzone badaniami naukowymi.
W oparciu o badania naukowe mozliwe jest stworzenie listy superfoods.

Superfoods to zywnos$¢ funkcjonalna, naturalnie wzbogacajaca diete.
Stowa kluczowe: superfoods , zywnos¢ funkcjonalna, naturalne suplementy

Superfoods is unprocessed, natural food rich in nutrients necessary to health and well-being.
Products that fall into that category are rich in vitamins, minerals, bioactive substances, enzymes and
amino acids. The act as antioxidants and protect the organism from many diseases. They also have
therapeutic effect. Products classified as superfoods are related to current fads, that is why creating
one single list is very difficult.

It is definitely worth to take a look at the rich of natural nutrients in so called superfoods and draw
attention to products which have valuable properties, that are confirmed by scientific research. On
the basis of a scientific study it is possible to create a list of superfoods. Superfoods is functional food,
naturally enriching the diet.

Key words: superfoods, functional food, natural supplements

"Streszczenia wydrukowali§my w formie autorskiej, bez dokonywania korekty merytorycznej
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Mezczyzno nie tam sie. Osteoporoza to tez meski problem
Ewa Oleksiak-Marcinkiewicz, Iwona Mierzwa
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Analiza stylu zycia oraz sposobu odzywiania 0séb chorych na miazdzyce i chorobe niedokrwienng serca
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Ocena znajomosci i przestrzegania zaleceri dietetycznych przez pacjentow z chorobami nowotworowymi

Joanna Januszewska, Iwona Synowiec
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Ocena zywienia kobiet w cigzy i karmigcych
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Znaczenie barwnikéw antocyjanowych
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Patogeneza otytosci u dzieci i mtodziezy
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Bakterie chorobotwdrcze w srodowisku
Solak Aneta
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Toksyny cyjanobakterii wcigz grozne
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