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Rekomenduj¢ z calym przekonaniem ksiaz-
ke pt. Zaktamane jedzenie napisana przez
dr Hanng Stolinska, wydana przez Wydaw-
nictwo Otwarte w 2020 roku. Gtéwnym ce-
lem tej publikacji jest przyblizenie zasad
zdrowego zywienia, metodologii badan na-
ukowych 1 teorii narastajacych przez wiele
lat na temat zywienia.

Ksiazka ma charakter popularnonauko-
wy — jej zadaniem jest przyblizenie osobom
niezwiazanym z nauka o zywieniu, skad
wzigly si¢ mity na temat zywnos$ci 1 zywie-
nia oraz ich wptywu na zdrowie cztowieka.
Jej atutem niewatpliwie jest przedstawienie
aktualnego stanu wiedzy z zakresu zywienia,
opartego na najnowszej literaturze naukowej
i opiniach przedstawicieli rozmaitych jedno-
stek naukowych.

Tres¢ ksiazki zostata podzielona na sze$¢

gtéwnych rozdziatéw, w ktorych zostaty omowione:
1) zalecenia dotyczace zdrowego zywienia,
2) rozroznienie badan naukowych i ocena przekazywanych informacji,

3) determinanty zdrowia,

4) falszywe teorie zywieniowe,

5) superfoods,

6) jak pogodzi¢ zalecenia zywieniowe w codziennym zyciu.
Kazdy z rozdzialow rozpoczyna krotki wstgp majacy na celu przyblizenie czy-
telnikowi tematyki omawianej w dalszej czgsci.

* Mgr Natalia Sowinska jest dietetyczka i psychodietetyczka.
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W rozdziale pierwszym publikacji przedstawiono zalecenia dotyczace zdrowe-
go zywienia z doktadnym opisaniem grup produktéw spozywczych. Rozdziat ten ma
na celu przyblizenie czytelnikowi aktualnych zasad zdrowego zywienia i wartosci
odzywczej spozywanych produktéw oraz stworzenie solidnych podstaw wiedzy po-
trzebnych do zrozumienia kolejnych rozdzialéw. Zostaly wymienione sktadniki od-
zywcze warzyw 1 owocow, tacznie z ciekawostkami na temat prozdrowotnych wta-
sciwosci zwiazkoOw wptywajacych na ich kolor, omowione zostaly produkty
zbozowe, a opis ten uzupetniono cennymi wskazowkami dotyczacymi ich wyboru
w zalezno$ci od stanu zdrowia. Nastgpnie doktadnie opisano grupe produktow
mlecznych, ich wptyw na zdrowie i zalecana ilo$¢ dziennego ich spozycia. Kolejna
opisang grupa byty produkty bedace gtownym zrodtem biatka w diecie: migso, drob,
wedliny, ryby, jaja i nasiona ro$lin straczkowych. W ksiazce autorka wskazata, ze sa
one nieodlaczng czgscia zdrowo zbilansowanej diety, a odpowiedni ich dobér moze
mie¢ prozdrowotne wlasciwosci. Kolejna szeroko opisana grupa produktow spo-
zywcezych to thuszcze zwierzgce i ro§linne — omoéwiono m.in. ich wptyw na zdrowie
cztowieka. Czytelnik z tego podrozdziatu dowie si¢ o ukrytych zrodlach tluszczu
i czemu zostaly one umieszczone na samym szczycie piramidy zdrowego zywienia.
Ostatnig opisang ciekawa grupa produktow byly stodycze i ukryte zrodta sacharozy
w diecie. Wyjasniona zostata obecno$¢ cukru w piramidzie zdrowego zywienia
1 skutki wysokiej podazy tego sktadnika. W tym samym rozdziale autorka przedsta-
wita rys historyczny zalecen zywieniowych, zaczynajac od Basic seven obowiazuja-
cych w USA w latach 1916-1940 i Basic four (1959-1992). W dalszej czg$ci mogli-
$my si¢ dowiedzie¢ si¢ o pierwszej piramidzie zdrowego zywienia obowiazujacej
od 1992 r. i jej kolejnych wersjach, w tym polskiej z 2009 r. Wspomniano réwniez
o talerzach zdrowego zywienia oraz piramidzie zdrowego zywienia i aktywnosci fi-
zycznej obowiazujacej w Polsce do ubiegltego roku. Rozdziat ten pozwoli czytelni-
kowi przesledzi¢ caly proces tworzenia zalecen i ich zmian w zalezno$ci od aktual-
nych potrzeb spoteczenstwa.

W czedci drugiej autorka skupila si¢ na doktadnym i jednocze$nie prostym
przedstawieniu metodologii badan naukowych. Czytelnik dowie si¢ m.in. o rodza-
jach badan naukowych w medycynie i zywieniu, wartosci naukowej badan i zro-
dtach klinicznie istotnej, wiarygodnej i aktualnej wiedzy. W obecnych czasach wiele
nowosci w §wiecie nauki jest negowanych, dlatego ten rozdziat ksiazki jest niezwy-
kle wazny. Czytelnik (osoba niezwiazana z badaniami naukowymi) posiadzie pod-
stawowa wiedzg¢ na temat rodzaju badan i ich wykorzystania w opracowywaniu za-
lecen zywieniowych.

W czeS$ci trzeciej autorka skupita si¢ na odpowiedzi na pytanie: jak dopasowac
do siebie ogdlne zalecenia, skoro kazdy organizm jest inny. W tej czgSci opisano
determinanty zdrowia wedlug Lalonde’a i praktyczne wskazowki potrzebne do uto-
zenia zdrowo zbilansowanej diety oraz sposob ich modyfikacji w zaleznosci od sta-
nu zdrowia i stosowanych diet. Po przeczytaniu tego rozdziatu czytelnik bedzie miat
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odpowiednia wiedzg, zeby na wtasng r¢k¢ wprowadzi¢ odpowiednie zmiany w swo-
jej diecie, bez obawy, ze przyniesie to negatywne skutki zdrowotne.

Czes$¢ czwarta zostala poswigcona gtdéwnemu tematowi ksigzki — omowiono
w niej fakty i mity na temat zywienia oraz szeroko rozpowszechnione informacje
dotyczace jedzenia. Autorka odpowiedziata na m.in. na pytania, ile jes¢ positkow
w ciagu dnia, czy okresowe glodowki sa zdrowe, jakie diety sa modne i czy one
dziataja. Wymienita prawdziwe i nieprawdziwe informacje na temat wielu produk-
tow spozywczych, takich jak olej kokosowy, stodziki, soja, margaryna, miod, i wiele
wigcej. Doktadnie omowita funkcje i wptyw na zdrowie dodatkéw do zywnosci,
amigdalinow i okrytego zta stawa glutaminianu sodu. W tym rozdziale autorka
przedstawita ponadto mity zywieniowe. Czytelnik po lekturze poprzednich rozdzia-
low dzieta bez problemu zrozumie, skad i dlaczego wzigly si¢ mity, dlaczego nie sa
prawdziwe i czemu przez wielu sa ch¢tnie powielane.

W cze$ci piatej zostaly przedstawione produkty superfoods, czyli naturalne
sktadniki o wysokiej gestosci odzywczej. Autorka wspomniata, jakie produkty naj-
lepiej wybierac i jak stosowaé je w diecie. Pokrdtce opisata najciekawsze z nich,
takie jak maca, nasiona chia, moringa czy chlorella. Nie zabraklo miejsca dla rodzi-
mych produktéw superfoods oraz odpowiedzi na pytania dotyczace wystgpowania
alergii na superfoods, skutkow ubocznych czy stosowania ich u 0s6b z problemami
ze strony uktadu pokarmowego lub stosujacych restrykcyjna diete. Rozdziat ten —
nieco przewrotny, poniewaz superfood sa dalekie od jakichkolwiek zaktaman i mi-
tow — uswiadamia czytelnikowi, ze nawet najprostsze produkty moga zwigkszy¢
warto$¢ odzywcza zwyczajowo spozywanych positkow, chroniac tym samym przed
niedoborami sktadnikow odzywczych.

Celem czesci szostej byla pomoc czytelnikowi w pogodzeniu obszernych zale-
cen zywieniowych z codziennym zyciem. Autorka stworzyta swojego rodzaju Q&A
(questions & answers) odnosnie do najczesciej wystgpujacych problemow pacjen-
tow 1 z kilkoma poradami utatwiajacymi wprowadzenie zmian w stylu zycia.

Rekomendowana ksiazka bardzo dobrze przedstawia obecne zalecenia zywie-
niowe i ich praktyczne wykorzystanie. Uzupelniona jest bardzo cennym rozdzialem
obejmujacym temat badan naukowych, ktory osobom niezwiazanym z nauka o zdro-
wiu moze wytlumaczy¢, czemu wiedza w tej dziedzinie ulega ciagtym zmianom.
Publikacja tworzy solidne podstawy do zrozumienia gtdéwnego tematu ksiazki, czyli
mitéw na temat zywnosci i1 diet. Zawarte w niej informacje dotyczace fatlszywych
teorii zywieniowych, ktére ciagle sa obecne w mediach i prasie, zostaty przedsta-
wione w sposob przystepny dla czytelnika i bardzo doktadny. Uwazam, ze wnikliwe
omoéwienie nie powinno zostawia¢ cienia watpliwo$ci, co na ten temat mowi nauka.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze recenzowne dzieto jest wiedza w pigutce
na temat obecnych zalecen zywieniowych i sposobu ich stosowania w praktyce oraz
tego, jak nie da¢ sig zwies¢ powszechnie panujacym mitom na temat zywnosci.



	6



