Zdrowa kuchnia - zdrowe zycie: troska
o0 naszych pacjentow i nas samych

Amy Myrdal, MS, RD

drowa kuchnia, zdrowe zycie (heal-
Zthy kitchens, healthy lives, HKHL)

to stala medyczna konferencja edu-
kacyjna organizowana dzigki wspotpracy
Harvard Medical School i Culinary Institute
of America. Kazdej wiosny to wydarzenie
sprowadza do kampusu Culinary Institute
of America, znajdujacego si¢ w kalifornij-
skiej Napa Valley, ponad 400 uczestnikow,
facznie z lekarzami réznych specjalnosci,
dyplomowanymi dietetykami i innymi pra-
cownikami opieki zdrowotnej. Wsrod wy-
kladowcow konferencji znajdujg si¢
naukowcy i lekarze z Harvard Medical
School, Harvard School of Public Health
oraz ze zwigzanych ze szkota w Harvardzie
szpitali uniwersyteckich, goscie z fakulte-
tow medycznych wiodgcych jednostek na-
ukowych i szkoleniowych, dyplomowani
dietetycy oraz instruktorzy szkoly Culinary
Institute of America z Greystone w St. He-
lena w Kalifornii, a takze zaproszeni szefo-
wie kuchni i Swiatowej stawy eksperci
kulinarni z catego obszaru Stanéw Zjedno-
czonych.

HKHL powstata na wzor szkolenia me-
dycznego. W szkotach medycznych stu-
denci uczg si¢ wedtug zasady ,,zobacz, zrob
i naucz sie”. Podobnie podczas 4-dniowe;j
konferencji HKHL trwajg wyktady, odby-
waja si¢ pokazy kulinarne, warsztaty kuli-
narne i bezposrednie sesje kuchenne oraz
pojawiajg si¢ liczne okazje do wlasnorecz-
nego przygotowania positkow dla uczest-
nikéw w mysl zasady: ,,zobacz, sprobuj
izréb.”

W tym artykule omawiamy wpltyw oso-
bistych nawykéw zdrowotnych pracowni-
kow opieki zdrowotnej na zachowania
ich pacjentow, opisujemy kulinarne cele
dotyczace odzywiania przekazane pod-
czas konferencji HKHL, przegladamy
dane wspierajace opisywane cele oraz
przedstawiamy praktyczne wskazowki dla
pracownikéw opieki zdrowotnej oraz ich
pacjentow dotyczgce zmiany przyzwycza-
jent w zakresie robienia zakup6w, gotowa-
nia i zywienia.
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Modelowanie zachowan
prozdrowotnych

Czy przyzwyczajenia Zywieniowe pracow-
nikéw opieki zdrowotnej maja bezposred-
ni lub posredni wplyw na nawyki ich
pacjentéw? Wiemy o tym, ze inne nawyki
zdrowotne pacjentéw mogg wynikac z za-
chowan ich lekarzy. Na przyktad istniejg
dane pokazujace, ze lekarze niepalgcy ty-
toniu majg wicksze szanse na zachecenie
pacjentow do zaprzestania palenia niz ich
palacy koledzy.'

Chociaz nie ukoriczono jeszcze podob-
nego badania ukierunkowanego na nawyki
zywieniowe, styszeliSmy wiele przyktadow
podawanych przez uczestnikéw konferen-
¢ji 0 ich pozytywnym wplywie na wspot-
matzonkéw, dzieci, rowiesnikow i pacjentow
po udziale w konferencji. Jeden z lekarzy
napisat: ,,Od czasu udzialu w konferencji
HKHL [7 miesi¢cy temu] schudlem 18 ki-
logramow. To doswiadczenie naprawde
zmienito cate moje zycie. Czuje si¢ lepiej
i obecnie mam wigcej pewnosci siebie
w przekazywaniu moim pacjentom wska-
zowek dotyczacych odchudzania. Moge
przekazywac im strategie odchudzania
— nawet gotowe przepisy! — ktore poskut-
kowaly w moim przypadku, zamiast mo-
wienia tylko, by jedli mniej.”

Kulinarne cele dotyczace
odzywiania przekazane
podczas konferencji HKHL

Cel 1. Wybieraj produkty zawierajace
zdrowsze weglowodany w miejsce
wysokoprzetworzonych, stodzonych
cukrem.

Zachegcanie pacjentéw do wybierania po-
sitkéw bogatych w zdrowsze postacie we-
glowodanow moze poprawic tadunek
glikemiczny ich ogdlnego spozycia, co
moze mie¢ pozytywny wplyw na krotko-

i dlugotrwate skutki zdrowotne, facznie ze
zmniejszeniem ryzyka rozwoju cukrzycy

typu 2 i wystepowania stanéw zapalnych
mierzonych na podstawie st¢zenia bial-
ka C-reaktywnego.*’

Zachecanie pacjentéw do spozywania
positkow zawierajacych mniejsze ilosci
przetworzonych weglowodanow wymaga
przeanalizowania ich nawykow zwigzanych
ze stylem zycia i umiejetnosci kulinarnych.
W przypadku pacjentow niepotrafigcych
gotowac wybranie calego owocu zamiast
soku owocowego na $niadanie czy pro-
duktéw petnoziarnistych w miejsce wyso-
kooczyszczonych produktéw zbozowych
moze by¢ dobrym poczatkiem dla zmiany
przyzwyczajen. Pacjentom potrafigcym go-
towa¢ mozna zaleci¢ zamiane bialego ryzu
na brazowy czy tradycyjnego makaronu
na razowy, chociaz chorzy moga przeciw-
stawiac si¢ tym zmianom, jesli wymagajq
one wlozenia zbyt duzego wysitku. Na
przyklad produkty petnoziarniste, takie
jak brazowy ryz, wymagaja dtuzszego go-
towania, co moze zniechecac osoby pra-
gnace ograniczy¢ do minimum czas
poswiecany na przygotowanie positkow
w domu. W tym przypadku zalecanie goto-
wania wi¢kszych porcji brazowego ryzu
czy innych pelnoziarnistych produktow,

a nast¢pnie zamrazanie ich i odgrzewanie
mniejszych porcji w kuchence mikrofalo-
wej moze pomoc tym osobom w przezwy-
cigzeniu przeszkod zwigzanych z czasem
przygotowywania positkow i przyczynic si¢
do rozwoju nowych, zdrowszych nawykow
zywieniowych.

Cel 2. Wybieraj posilki zawierajace
zdrowsze postacie biatka zamiast
przetworzonego mi¢sa zawierajacego
wigksze ilosci nasyconych kwaséw
thuszczowych i sodu.

Wybranie zdrowszych Zrédel biatka jest
jednym ze sposob6éw na zmniejszenie
0golnego spozycia thuszczow nasyconych
i sodu w diecie. W przypadku bialek wa-
zne jest dostosowanie wielkosci spozywa-
nej porgcji do jej jakosci odzywczej. Dla
0s6b przyzwyczajonych do duzego kawat-
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Tabela. Kulinarne cele dotyczace odzywiania przekazane podczas konferencji HKHL

Kulinarne cele dotyczace odzywiania

Specjalne dzialania wspomagajace te cele

1. Wybieraj positki zawierajace zdrowsze postacie weglowodanow
w miejsce wysokoprzetworzonych, stodzonych cukrem lub
wysokooczyszczonych produktéw zbozowych.

Wybieraj owoce, warzywa, fasol¢ i inne rosliny straczkowe
(np. groszek, soczewice i ciecierzyce) oraz produkty pelnoziarniste.

2. Wybieraj positki bogate w zdrowsze postacie biatka zamiast
przetworzonego migsa zawierajacego wiecej nasyconych kwasow

thuszczowych i sodu.

orzechy.

Wybieraj chude migso, ryby, owoce morza, dréb, fasole¢ i inne
rosliny straczkowe (np. groszek, soczewiceg i ciecierzyce) oraz

3. Wybieraj positki zawierajace zdrowsze postacie thuszczow. * Wybieraj takie oleje, jak rzepakowy i oliwa z oliwek z pierwszego

Zmniejsz spozycie ttuszczow nasyconych, unikaj postaci trans
i szukaj zrodet roslinnych i morskich kwas6w omega-3.

i tuficzyk.

tloczenia, awokado, orzechy, ziarna i thuste ryby, takie jak tosos

4. Opracowuj menu na caly tydzien.

Poswigcaj 20-30 minut raz w tygodniu na planowanie positkow
na nastgpny tydzien.

5. Korzystaj z ,metody talerza” podczas planowania positkow. * Komponuj positki sktadajace si¢ w jednej czwartej z biatka,
w jednej czwartej ze zdrowych postaci weglowodanow

i w potowie z warzyw.

6. Uwazaj na wielko$¢ spozywanych positkow.

* Okazjonalnie waz lub mierz jedzenie i napoje, aby pamigtac
o tym, jak wygladaja rozsadne porcje.
* Korzystaj z mniejszych talerzy, misek i szklanek.

7. Wybieraj zdrowsze napoje zamiast stodzonych cukrem.

Staraj si¢, aby woda, kawa lub herbata stanowily wigkszos¢
spozywanych napojow.

* Piwo i wino nalezy spozywac z umiarem, ale konieczne jest
obliczanie liczby spozywanych z tymi napojami weglowodanow.

8. Korzystaj z mozliwoS$ci zmniejszenia spozycia sodu. * Wykorzystuj ziota i przyprawy korzenne do doprawiania potraw.
* Czytaj etykiety produktéw, aby wybierac te, ktore zawieraja

najmniej sodu.

* Odsaczaj i ptucz warzywa z puszki.
* Aby nadaé¢ smak warzywom, wykorzystuj takie techniki kulinarne,
jak karmelizacja i pieczenie.

9. Rob zakupy, gotuj i jedz powoli i z wigkszym namystem. * Poswigc wigcej czasu na delektowanie si¢ picknem, zapachami
i smakami zdrowego jedzenia.

10. Kiedy to tylko mozliwe, wybierj opcje nieszkodliwe dla Srodowiska. * Wybieraj miejscowe, sezonowe produkty (kiedy sa dost¢pne).
* Wybieraj owoce morza pochodzace z Alaski.

ka przerosnigtego czerwonego migsa na
srodku talerza konieczne moze sie okazac
stopniowe przechodzenie od mniejszego
kawatka ttustego migsa do zdrowszych
Zrodel biatka, takich jak chude migso, ryby
czy dréb.

Jedng ze skutecznych strategii kulinar-
nych jest traktowanie migsa jako dodatku,
a nie gléwnego sktadnika positkow. Uczest-
nicy konferencji HKHL zachecani sg do
mysSlenia o migsie jako substancji wzmac-
niajacej smak. Cienkie paski wieprzowiny
na szczycie miseczki z azjatyckg zupg z klu-
skami z pelnego ziarna oraz duzg iloscia
warzyw tworzg zdrowy, jednodaniowy
positek. Wymieszanie pelnoziarnistego ma-
karonu z niewielka iloscig kurczaka i wa-
rzywami w sosie€ marinara przygotowanym
na bazie pomidoréw jest innym przykta-
dem opisywanej strategii.

Najwicksza bariera dla wigkszosci pa-
cjentow przy wyborze zdrowszych Zrodet
biatka moze by¢ ich cena. Jesli pacjenci za-
zwyczaj kupujg przeceniong mielong wo-
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fowing, a zaleci si¢ im zmiane diety i zakup
dzikiego tososia, ktory jest duzo drozszy,
to najprawdopodobniej spotkamy si¢

z oporem w dokonaniu zmiany. Spozywa-
nie mniejszych porcji i opieranie diety

na kilku bezmigsnych positkach w tygo-
dniu to dwie strategie, ktére moga pomaoc
w pokonaniu tej przeszkody.

Cel 3. Wybieraj zdrowsze Zrodia
wielo- i jednonienasyconych

kwasow thuszczowych, takie jak

olej rzepakowy, oliwa z oliwek

z pierwszego tloczenia, awokado,
orzechy i nasiona w miejsce
thuszcz6w nasyconych i postaci trans.
Zalecenie dotyczace wybierania zdrow-
szych Zrodet tluszczu nie ma na celu
wylacznie skupienia si¢ na zamianie stoso-
wanego w kuchni masta i smalcu na olej
rzepakowy i oliwe z oliwek, ale takze doty-
czy spozywania zZrodel nienasyconych
kwasow ttuszczowych, takich jak awokado
i orzechy. Sg to pokarmy o korzystnych

wlasciwosciach prozdrowotnych, co po
cze¢sci wynika z rodzaju zwartego w nich
thuszczu.

Wyniki licznych badan wykazaty korzy-
Sci dla ukladu sercowo-naczyniowego
i odchudzania wynikajgce ze stosowania
diety o umiarkowanej zawartosci ttusz-
czu.*® Stosowanie zdrowszych Zrodet
thuszczu, takich jak orzechy i oliwa z oli-
wek z pierwszego tloczenia rowniez przy-
nosi korzysci kulinarne i podnosi walory
smakowe przygotowywanych potraw.
Orzechy i oliwa z oliwek stanowig baz¢ dla
bogatych wyrazistych soséw, ktére pod-
kreslaja smak innych bogatych w substan-
cje odzywcze potraw. Przyktadem moze
by¢ polaczenie grilowanych warzyw z so-
sem Romesco, ktory stanowi tradycyjna
hiszparska przyprawe przygotowywana
z pieczonej stodkiej czerwonej papryki,
pomidorow, bulki tartej, migdatow, orze-
chow laskowych, czosnku, oliwy z oliwek
z pierwszego tloczenia i wedzonej papryki
pimento. Wspomniany naturalnie stodki
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sos 0 wedzonym posmaku, czgsto nazywa-
ny hiszpanskim keczupem, zmienia pro-
ste, grilowane warzywa, kurczaka lub rybe
w niezapomniane skladniki zdrowych po-
sitkow.

Cel 4. Przygotowuj tygodniowe menu.
W miarg¢ jak staramy si¢ wypracowac lep-
sze nawyki zywieniowe planowanie posit-
kéw moze byc¢ jednym z najbardziej
wymagajacych zadan, z ktérymi musimy
si¢ zmierzy¢. Podczas konferencji HKHL
cala sesja plenarna poswig¢cona jest plano-
waniu positkow z ukierunkowaniem
na przygotowywanie szybkich, zdrowych
i prostych potraw. Uczestnicy sa zachecani
do planowania positkéw raz w tygodniu,
na co wystarczy im po$wigcic 20-30 minut,
kiedy sprawdzaja dost¢pne w domu arty-
kuty, opracowuja menu na caly tydzien
i tworza liste zakupow.

Uczestnicy konferencji sa zachgcani
do postepowania w mysl zasady: ,,ugotuj
raz, zjedz dwukrotnie.” Na przyklad przy-
gotowanie kurczaka z grila na poniedziat-
kowg kolacje moze rowniez by¢ zZrodlem
miegsa do kanapek, ktore zostang zjedzone
w srodg. Ugotowanie wigkszej ilosci bra-
zowego ryzu do potrawy przygotowane;j
metodg szybkiego smazenia i ciggtego
mieszania (stir-fry) we wtorek, pozwala
na polaczenie pozostalej czgsci ryzu z fa-
sola z puszki, wczesniej pokrojonymi
warzywami i bulionem z kurczaka do przy-
rzadzenia pozywnej zupy w czwartek.

Cel 5. Korzystaj z ,,metody talerza”
podczas planowania positkow.
~Metoda talerza” pomaga tworzy¢ zbilan-
sowany, kolorowy positek dzigki wyobra-
zeniu talerza wypetnionego w jednej
czwartej porcja zdrowego biatka, w jednej
czwartej porcja zdrowych weglowodanow
i w potowie warzywami. Ta metoda moze
réwniez pomoc pomyslec o proporcjach
sktadnikéw uzywanych do przygotowania
urozmaiconych lub jednodaniowych posil-
kow, takich jak zupy, migso duszone z wa-
rzywami, potrawka czy stir-fry.

Cel 6. Pami¢taj o wielkoSci porcji.
Nawet jesli pacjenci stosuja w diecie tylko
zdrowe produkty, to spozywanie duzych
porcji moze mie¢ negatywny wplyw na ich
wysitki zmierzajace do uzyskania odpo-
wiedniej masy ciala i st¢Zenia glukozy we
krwi. Zachecanie pacjentéw do mierzenia
lub wazenia spozywanych porgji jest do-
brym sposobem do przypominania o tym,
jak wygladajg zdrowe i rozsagdne porcje
znajdujace si¢ na talerzu lub w szklance.
Jedna z sesji prowadzonych podczas
konferencji HKHL, kt6ra zawsze szokuje
publicznosé, to prezentacja ,,Przeksztat-
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cenie porcji”, kiedy to dwoch wygtaszaja-
cych wyktad dietetykéw probuje umiesci¢
na dwoch roznych talerzach (jeden obia-
dowy o Srednicy 25 cm i drugi o Sredni-
¢y 35,5 cm) jedzenie spozywane w czasie
$niadania lub lunchu. Jeden talerz ma na
celu pokazanie positku zawierajacego
400-500 kalorii w postaci zdrowych pro-
duktow. Z kolei drugi talerz zawiera jedze-
nie o wartosci energetycznej 800-1000 ka-
lorii. Wspomniane talerze pokazuja, jak
niewielkie zwiekszenie Srednicy talerza
moze mie¢ istotny wplyw na ilo§¢ spozy-
wanych kalorii w czasie pojedynczego
positku.

W tym przypadku jednym z zalecen,
ktore sq powtarzane uczestnikom kon-
ferencji, jest wykorzystywanie mniej-
szych talerzy, misek i szklanek w czasie
positkow.

Cel 7. Wybieraj zdrowsze napoje

w miejsce stodzonych cukrem.
Amerykanie przyjmuja prawie jedng czwar-
ta dziennego tadunku energetycznego

w zrodtach pltynnych.” Zachecanie pacjen-
téw do wybierania pozbawionych kalorii
napojow, takich jak woda, kawa lub herba-
ta moze miec istotny wplyw na spozywana
przez nich liczbe kalorii oraz mozliwos¢
utrzymania wlasciwej masy ciata i leczenia
cukrzycy. Wyniki badania PREMIER® wyka-
zaly pozytywna korelacj¢ migdzy zmniej-
szeniem spozycia stodzonych cukrem
napojow i utratg masy ciata u dorostych

z nadwagg. We wspomnianym badaniu
wykazano, ze zmniejszenie liczby kalorii
przyjmowanych w Zrodtach ptynnych

0 100 dziennie — ilos¢ zawarta zaledwie

w 227 ml stodzonego napoju gazowanego
— moze pomoOc pacjentom zrzuci¢ pewng
liczbe kilogramow.

Cel 8. Szukaj okazji do zmniejszenia
spozycia sodu w diecie.

Przeci¢tny Amerykanin spozywa >3400 mg
sodu kazdego dnia, przekraczajac zaleca-
ng dawke spozycia o 2300 mg.” Wieksza
czeS¢ (65%) sodu w diecie Amerykanow
pochodzi z przetworzonego jedzenia, soli
uzywanej do gotowania w domu (20%)
i naturalnie wystepujacego sodu (15%).
Przeci¢tny Amerykanin spozywa co ty-
dzieni okolo 21% positkow poza domem."
Wspomniane positki sg odpowiedzialne
za 34% calotygodniowego spozycia sodu,
co przyczynia si¢ do wigkszego przyjmo-
wania sodu w positkach przygotowanych
poza domem."

Wiedzac, ze produkty przetworzone
odpowiadaja za wigkszg ilos¢ sodu spozy-
wanego w przeci¢tnej amerykanskiej die-
cie, najlepsza rada dla pacjentoéw wydaje
si¢ ograniczenie korzystania z przetwo-
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rzonych produktéw i jedzenie oraz przy-
gotowanie positkéw z nieprzetworzonej
zywnosci. Pacjentow wykorzystujacych
produkty z puszki, takie jak fasola mozna
zacheci¢ do odsaczania i ptukania takiego
produktu. W niedawno przeprowadzonym
badaniu wykazano, ze odsaczenie fasoli

z puszki zmniejsza zawarto$¢ sodu w pro-
dukcie srednio 0 36%, a dodatkowe prze-
ptukanie zmniejsza te wartos¢ o 41%."
Pacjenci spozywajacy positki poza domem
powinni by¢ zache¢cani do ograniczania
wielkosci pordji i, jesli to tylko mozliwe,
do przegladania informacji dotyczacych
wartosci odzywczych przed wybraniem
positku z menu, co pozwoli na zmniejsze-
nie spozycia sodu i liczby kalorii.

Nalezy pamigtad, ze podstawowym kry-
terium wyboru jedzenia jest jego smak lub
zapach. Osoby czesto spozywajace positki
poza domem i stosujace produkty prze-
tworzone w domu maja wicksza tendencje
do spozywania bardziej stonych potraw.
Pomoc w przekonaniu tych pacjentow
do wybierania produktoéw o mniejszej za-
wartosci sodu wymaga czasu i nauki stra-
tegii wykorzystujacych alternatywne
smaki, tacznie ze stosowaniem przypraw
korzennych i zi6t oraz korzystaniem z in-
nych technik gotowania, takich jak opie-
kanie, pieczenie, karmelizacja i grilowanie,
ktore wzmacniajg smak potraw.

Cel 9. R6b zakupy, gotuj i jedz powoli
i z wigkszym namystem.

Wiele ludzi czerpie wielka przyjemnos¢

z robienia zakup6ow, gotowania i spozywa-
nia smacznych positkéw, ale w dzisiejszym
szybko zyjacym spoleczenstwie czgsto nie
ma czasu na delektowanie si¢ picknem
Swiezych brzoskwinl i aromatem swiezych
zi6t. Zachecanie pacjentoéw do zwolnienia
tempa zycia, postepowania z wickszym
namystem i po§wigcania wigcej czasu na
przygotowanie positkoéw, kupowanie zdro-
wych produktéw i przyrzadzenie potraw

i przekasek moze mie¢ pozytywny wplyw
na uzyskanie odpowiedniej masy ciala

i stezenia glukozy we krwi.

Cel 10. Jesli to mozliwe, wybieraj
opcje nieszkodliwe dla Srodowiska.
Rownowaga ekologiczna to termin obejmu-
jacy szeroki zakres problemow zwigzanych
ze sposobem hodowli, uprawy, produkcji
produktéw spozywczych, zbioru, trans-
portu i pakowania. Najczesciej cytowang
definicja réwnowagi ekologicznej jest za-
spokajanie aktualnych potrzeb bez nega-
tywnego wplywu na zdolnosc¢ przyszlych
pokolen do zaspokajania ich potrzeb.
Poniewaz w trakcie dokonywania wybo-
row zwigzanych z kwestiami ekologiczny-
mi dotyczacymi produktéw spozywcezych
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nalezy uwzglednic tak wiele kwestii, naj-
bardziej przydatne moze si¢ okazac opra-
cowanie specjalnych wytycznych. Jednym
z przykltadéw moga by¢ pacjenci kupujacy
miejscowe produkty sezonowe, co pozwala
na uzyskanie najlepszego smaku owocow

i warzyw, ktore przywieziono z miejsc nie-
zbyt odleglych, ograniczajac do minimum
wskaznik emisji zwigzkow wegla zwigzany
z produkcjg i transportem.

Innym przykltadem moze by¢ zalecenie
pacjentom kupowania owocOw morza
pochodzacych z Alaski. Przedsi¢biorstwa
polawiajace na Alasce sg znane ze swoich
ekologicznych praktyk potowow. W kon-
stytucji stanu Alaska znajduja si¢ zapisy
moéwigce o utrzymaniu ekologicznego
przemystu produkcji owocow morza."
Przemyst ten jest dla ogolnoswiatowego
przemystu rybnego modelowym przy-
ktadem praktyki przyjaznej dla Srodo-
wiska. Innym cennym Zrédlem informa-
¢ji na temat owocOw morza, ktore
nalezy kupowac lub ktérych nalezy uni-
kac, jest strona internetowa The Monte-
rey Bay Aquarium Seafood Watch
(http://www.montereybayaquarium.org/
cr/seafoodwatch.aspx).

Podsumowanie

Pracownicy opieki zdrowotnej moga po-
mOcC pacjentom w poprawie stosowanej
diety dzigki modelowaniu prozdrowot-
nych zachowan i przekazywaniu specjal-
nych wskazowek i porad, ktore wedtug
nich samych staly si¢ przydatne w wysit-
kach majacych na celu lepsze odzywia-
nie. Strona internetowa statej medycz-
nej konferencji edukacyjnej HKHL

www.podyplomie.pl/diabetologiapodyplomie

(www.healthykitchens.org) dostarcza dal-
szych informagji i Zrodet oraz zamieszcza
materialy szkoleniowe dla pracownikow
opieki zdrowotnej zainteresowanych ty-
mi zagadnieniami.
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