Artykut o Diecie
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Dieta (z gr. 7777?77 diaita ? "styl zycia" [1]) ? racjonalny sposéb odzywiania. Czesto uzywane w
stosunku do diet odchudzajgcych.

Obecnie zalecang przez ministerstwo zdrowia jest dieta sSrodziemnomorska zbudowana w
ksztafcie piramidy, sktadajacej sie z produktow zbozowych, warzyw, owocéw, ograniczonej
ilosci produktow zwierzecych (migsa, jaj), i minimalnej ttuszczdw i stodyczy[potrzebne zrédto].
Jest to dieta wysokoweglowodanowa. Dieta jest oparta na zaleceniach tzw. "Food guide
pyramid", opracowanego przez United States Department of Agriculture i jest ona dos¢é
powszechnie uwazana za zdrowg przez wiekszos¢ o$rodkdw naukowych zajmujacych sie
kwestiami zdrowego odzywiania. Dieta ta jednak jest coraz bardziej krytykowana z naukowego
punktu widzenia i proponuje sie dokonanie dos¢ istotnych zmian w tym modelu zywienia, w
oparciu o coraz bardziej przekonujgce wyniki najnowszych badan naukowych[potrzebne Zrddto].

Pewng popularnoscig cieszg sie tez diety niskoweglowodanowe, zalecajgce wieksze spozycie
tluszczéw i biatek. W Polsce jest to tzw. dieta Kwasniewskiego (zwana tez przez zwolennikéw
zywieniem optymalnym), w innych krajach popularna jest podobna dieta Atkinsa. Diety te stojg
jednak w ostrej sprzecznoéci z powszechnie akceptowanymi przez wiekszosé o$rodkow
naukowych zajmujgcych sie kwestiami zdrowego odzywiania, zasadami prawidtowej diety. Np.
Komitet Terapii Wydziatu VI Nauk Medycznych Polskiej Akademii Nauk uwaza, ze dieta
Kwasniewskiego jest " wybitnie szkodliwa dla zdrowia".

Rodzaj diety ma wptyw na rozwdj préchnicy. Dieta bogata w weglowodany zwieksza ryzyko
niekorzystnych reakcji chemicznych w obrebie ptytki nazebnej, co zwieksza kariogenno$c.
Najlepszymi pokarmami minimalizujgcymi ryzyko prochnicy sg pokarmy twarde (sery, orzechy,
warzywa), oraz nie zawierajgce sacharozy - zamiast tego lepsze sg zastepcze stodziki.[2]

Warto dodag, ze w dzisiejszych czasach popularnosé okreslonej diety, oprocz wywotywanych
przez nig skutkow dla zdrowia ludzkiego, wyznacza takze moda, jaka panuje w spoteczenstwie.
| tak jednymi z najpopularniejszych sg diety wegetarianskie w réznych wariantach.

Jedng z popularnych diet jest dieta wegarnska, scisle zwigzana z ogdtem diet wegetarianskich,
zaktadajgca odrzucenie wszelkich produktéw pochodzenia zwierzecego.




