Ewolucja zamiast rewolucji, czyli dobrze znane Europejczykom zalecenia

w amerykanskim wydaniu. Nowa piramida zywienia USDA pod lupg.

Amerykanski Departament Rolnictwa (USDA) co kilka lat odSwieza swoje wytyczne,
starajac sie skondensowac tysigce stron badan w jeden czytelny obrazek. Cho¢ najnowsza
odstona przewodnika Dietary Guidelines for Americans, budzi emocje, trzeba powiedzie¢ to
wprost: “Ameryki nie odkryto”. To, co dzis promujg amerykanscy eksperci, to w duzej mierze
naukowe usankcjonowanie tego, co dietetycy wiedzg od dekad, kfadac nacisk na
nieprzetworzone produkty, ktdre obecnie zostato rozpromowane pod chwytliwym hastem ,Eat

real food” [1].
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Najnowsze wytyczne to w rzeczywistosci hotd dla zbilansowania, cho¢ podniosty sie tez
glosy o propagowaniu czerwonego miesa, czy ttuszczOw nasyconych. Zamiast szukac
magicznych "superfoods", eksperci postawili na fundamenty: warzywa, owoce, petne ziarna i
réznorodne zrodta biatka. Jesli kto$ liczyt na sensacyjne odkrycie, moze czuc sie zawiedziony.
To po prostu solidna ilustracja zasad, ktére od lat krélujg w gabinetach rzetelnych dietetykéw

[2].

Nowa piramida kfadzie nacisk na jakos¢, a nie tylko ilos¢
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diety, w ktdrej obok chudego miesa i jajek powinny regularnie goscic rosliny strgczkowe.
USDA wskazuje przy tym na wage samej techniki przygotowania positkdw, promujgc
pieczenie i gotowanie kosztem smazenia. Nowe wytyczne odchodzg od przekonania, ze
zwiekszona ilos¢ biatka jest zarezerwowana wytgcznie dla sportowcow lub
rekonwalescentdw, a zalecenia méwig nawet o 1,2-1,6 g/kg m.c/dobe. Dzi$ wiemy, ze wyzsza
podaz tego makrosktadnika stuzy kazdemu z nas: wspiera odpornos¢, chroni miesnie, a dzieki
stabilizacji glikemii i zapewnieniu sytosci, pozwala skuteczniej kontrolowac apetyt i dba¢ o

sylwetke [3] [2] [1] [4].

Lluszcze i potega Omega-3” Era demonizowania ttuszczu sie skonczyta — dzis liczy sie jakos¢,

a nie tylko ilo$¢. Na pierwszy plan wysuwajg sie tfuszcze nienasycone, zwtaszcza kwasy
Omega-3 (EPA i DHA), ktére znajdziemy w rybach morskich. Sg one niezbedne dla wsparcia
pracy mozgu i wygaszania stanow zapalnych w organizmie. Réwnolegle zalecenia promuja
ttuszcze pochodzenia rosdlinnego. Najwiecej emocji w debacie publicznej budzi jednak kwestia
masta i toju. Cho¢ sg one bogate w kwasy nasycone, USDA zauwaza istotng zaleznos¢:
eliminujac z jadtospisu zywnos¢ przetworzong, automatycznie pozbywamy sie nadmiaru
szkodliwych ttuszczow nasyconych. Mimo to, naukowcy pozostajg nieugieci — w zdrowe;j
diecie pierwszenstwo zawsze powinny miec zrédfa ttuszczéw o udowodnionym dziataniu

prozdrowotnym [5] [2] [1] [4].

MWeglowodany — nie taki diabet straszny” Zamiast catkowitej eliminacji weglowodandw,

nowa piramida ktadzie nacisk na ich jakosciowg selekcje. Priorytetem stajg sie produkty o
niskim stopniu przetworzenia, bogate w btonnik, przy jednoczesnym unikaniu wysoko

przetworzonych przekasek, takich jak ciastka czy chipsy. Nowe zalecenia ktadga silny nacisk na



rygorystyczne ograniczanie cukrow dodanych i sugerujg ich zastepowanie naturalnymi
stodzikami. Co istotne, eksperci ostrzegajg przed nadmiernym spozyciem napojow stodzonych
— nie tylko energetykdéw czy napojéw typu cola, ale rowniez sokdw owocowych. Te ostatnie,
choc¢ czesto postrzegane jako zdrowe, w rzeczywistosci stanowig skoncentrowane zrédto

cukréw prostych pozbawionych strukturalnego btonnika [6] [2] [1] [4].

Kontrowersje wokdt nowych zalecenn USDA i piramidy zywienia

Pojawienie sie zaktualizowanych wytycznych tradycyjnie wywotato poruszenie wsrdod
zwolennikow diet ekstremalnych. Na forach internetowych i w mediach spotecznosciowych
znow ozyli entuzjasci diety Kwasniewskiego oraz diety ketogenicznej. Zwolennicy tych modeli
argumentujg, ze nowa piramida wcigz zawiera "zbyt duzo weglowodanéw", a "zbyt mato
ttuszczéw nasyconych". Warto jednak zauwazyé, ze oficjalne zalecenia opierajg sie na
metaanalizach obejmujgcych cate populacje, a nie na jednostkowych sukcesach. Dieta Keto,
choé skuteczna w leczeniu np. lekoopornej padaczki, w ujeciu dtugofalowym dla ogétu
spoteczenstwa budzi obawy badaczy ze wzgledu na potencjalny wptyw na profil lipidowy i
niedobory btonnika. USDA pozostaje przy stanowisku, ze ekstremalne wykluczenia rzadko

stuzg zdrowiu publicznemu [7].

Nowa piramida to nic innego jak dietetyczny zdrowy rozsgdek, ubrany w nowoczesna
grafike. To naukowy dowdd na to, ze w zywieniu rzadko sprawdzajg sie drogi na skroty.
Zamiast rewolucji, mamy ewolucje w strone modelu $rédziemnomorskiego, ktory od lat

pozostaje najlepiej przebadanym i najzdrowszym sposobem odzywiania na swiecie.
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