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BADANIA PROF. MACIEJA BANACHA | JEGO ZESPOtU.

Prof. Maciej Banach*, ktory reprezentuje Uniwersytet
Medyczny w todzi i jest dyrektorem tamtejszego Instytutu
»Centrum Zdrowia Matki Polki”, przedstawit wyniki swych
badan podczas kongresu Europejskiego Towarzystwa Kar-
diologicznego (ESC), ktory w srode zakonczyt sie w Mona-
chium.

»Wykorzystalismy dane zgromadzone w latach 1999-2010
w ramach prowadzonego w USA badania National Health
and Nutrition Examination Survey” - powiedziat PAP prof.
Banach. Tymi obserwacjami przez ponad 6 lat objeto pra-
wie 25 tys. osob.

Zdaniem specjalisty dane uzyskane w tych badaniach sa
wyjatkowo wiarygodne, poniewaz sposob odzywiania sie
uczestniczacych w nim osob codziennie kontrolowat odpo-
wiednio wykwalifikowany personel.

,Gtowny wniosek z tych obserwacji jest taki, ze dieta
o niskiej zawartosci weglowodanow stosowana w dtuzszym
okresie jest niekorzystna dla zdrowia” - podkreslit prof.
Banach.

Dokonana przez polskich specjalistow analiza danych
NHNES wykazata, ze dtugotrwata dieta z niska i bardzo ni-
ska zawartoscia weglowodanow (ponizej 215 g/dobe) sto-
sowana przez dtugi okres (powyzej 6 lat) zwigksza o 32
proc. Smiertelnos¢ catkowita (z réznych przyczyn). W przy-
padku nowotwordw ryzyko zgonu jest o 36 proc. wieksze,
a zagrozenie Smiercia na skutek choréb sercowo-naczynio-
wych, w tym zawatu i udaru moézgu, wzrasta o 50 proc.

Potwierdza to rowniez przeprowadzona przez prof. Ba-
nacha i jego wspotpracownikow metaanaliza siedmiu in-
nych badan w réznych krajach, ktorymi objeto prawie 450
tys. osob. Z tych obserwacji wynika, ze dtugotrwata dieta
niskoweglowodanowa o 15 proc. zwieksza ryzyko zgonow
ogotem, sSmiertelnos¢ z powodu choréb sercowo-naczynio-
wych jest o 13 proc. wieksza, a na skutek choréb nowotwo-
rowych - o 8 proc.

Dieta o niskiej zawartosci weglowodandw w ostatnich
latach stata sie bardzo popularna w wielu krajach, w tym
rowniez w Polsce, szczegolnie wsrod tych oséb, ktére chca
sie odchudzic¢. Do tego typu diet naleza np. dieta Atkinsa
czy dieta Kowalskiego; wyrozniaja sie one duza zawarto-
Scig biatka i wymagaja spozywania znacznej ilosci migesa
zwierzecego.

Prof. Banach przyznaje, ze dieta niskoweglowodanowa
pomaga zmniejszy¢ mase ciata. ,,Pozwala ona rowniez ob-
nizy¢ poziom cukru i lipidow we krwi, zmniejsza ottusz-
czenie watroby. Nie moze jednak byc stosowana dtuzej
niz przez 6-12 miesiecy. Po tym okresie, powyzej jednego
roku, moze okazac sie szkodliwa” - ostrzega.

Specjalista podkresla, ze 215 g weglowodanéw dziennie,
to bardzo mata ilos¢. ,Wyliczytem, ze w mojej diecie jest
srednio 350-400 g weglowodandw dziennie, cho¢ nie jem
stodyczy i nie pije dostadzanych napojow. Lubie jednak do-
stadza¢ kawe i herbate, a jedna tyzeczka cukru zawiera
5-10 g weglowodandw. Poza tym weglowodany sa w pieczy-
wie, makaronach, owocach i warzywach” - wyjasnia.

Profesor zwraca uwage, ze niekorzystne dla zdrowia sa
wszelkiego rodzaju diety restrykcyjne, polegajace na eli-
minacji okreslonych sktadnikow pokarmowych. Dodaje, ze
nadmiar pewnych sktadnikow tez nie jest dobry, podobnie
jak szkodliwy moze by¢ nadmierny wysitek fizyczny. ,,Naj-
lepsza jest dieta zbilansowana, w ktorej niczego nie braku-
je i niczego nie ma w nadmiarze” - mowi.

Potwierdzaja to niedawno opublikowane przez ,,Lancet”
badania, z ktorych wynika, ze najdtuzej zyja osoby, kto-
re spozywaja umiarkowane ilosci weglowodanéw. Warto
pamietac, ze bogate w weglowodany sa fast foody i biate
pieczywo, produkty zwykle ubogie w inne sktadniki pokar-
mowe.

Prof. Banach wraz ze swym zespotem w drugim badaniu
wykazat, ze korzystne dla zdrowia sa produkty mleczne.
W sposéb istotny zmniejszaja one ryzyko zgonu ogotem
oraz z powodu udaru moézgu. Wykazat tez, ze korzystne
jest spozywanie sera i jogurtow.

Jedynie spozywanie duzych ilosci mleka moze sie wia-
zac - wedtug specjalisty - z 4 proc. wzrostem ryzyka zgonu
z powodu choroby niedokrwiennej serca. Zagrozenie to nie
jest duze, jednak moze wskazywac na koniecznos¢ spozy-
wania mleka o niskiej zawartosci ttuszczu.
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Prof. Maciej Banach od 2015 r. jest kierownikiem Cen-
trum Chordb Serca i Naczyn Wydziatu Lekarskiego i Nauk
o Zdrowiu Uniwersytetu Zielonogorskiego



