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Wprowadzenie. Mezczyzni zyja krocej niz kobiety i czgsciej choruja w mtodym wieku na zagrazajace zyciu
choroby przewlekle oraz choroby serca. Przedwczesna $mier¢ wsrod mezczyzn z powodu chordb
cywilizacyjnych jest jednym z gléwnych wyzwan dla zdrowia publicznego. Konieczne jest zatem
sformutowanie zalecen skutecznych, relatywnie prostych w zastosowaniu, a jednoczes$nie przyjaznych
srodowisku, aby wspomoc zapobieganie oraz leczenie choréb kardiologicznych i metabolicznych w tej grupie.

Od poczatkéw badan zywieniowych, glowny nacisk byt ktadziony na poszukiwanie odpowiedzi na pytanie
‘CO jes¢’, aby pozosta¢ zdrowym i zapobiec wystgpieniu choroby. Wraz z wyréznionym nagroda Nobla
odkryciem tzw. rytmu okolodobowego (24-godzinnego cyklu regulowanego przez wewngtrzny zegar
biologiczny; ang. circadian rythm), uwaga badaczy zostata skierowana na dodatkowy aspekt zywienia
cztowieka — poszukiwanie odpowiedzi na pytanie ‘KIEDY je$¢’. Przyczynilo si¢ do stworzenia nowego
terminu — chronozywienie (interakcja migdzy dobowym cyklem i czasem spozywania positkow; ang.
chrononutrition). Stosowanie tzw. okien zywieniowych (ang. Time Restricted Eating, TRE) jest strategia
zywieniowg zwigzang z odkryciami rytmu okotodobowego i polega na spozywaniu positkow w okreslonym
czasie — wilasnie w Oknach zywieniowych — ktéore moga mie¢ rozny czas trwania (spozywanie positkow
odbywa sie w bloku 6, 8 lub 10-godzinnym, np. od 8 do 18), a przez pozostaty czas doby odbywa si¢ gtodzenie,
podczas ktorego dozwolone jest jedynie picie wody. Badania wskazaly, ze stosowanie okien zywieniowych
moze wplyna¢ na zmniejszenie ryzyka chorob metabolicznych u osob z nadwaga lub otytych, ale brakuje
badan pokazujacych wptyw tej interwencji na osoby chore, ale przy tym szczupte. Jednocze$nie w zakresie
tematyki ‘CO je$¢’ pojawit si¢ nowy trend — dieta fleksitarianska (gtéwnie roslinna), ktéra zdobywa coraz
wicksze zainteresowanie, gtownie z powodow ekologicznych i pozytywnego wptywu na zdrowie.

Cel. Wykorzystujac opisane powyzej trendy w badaniach zywieniowych odnoszace si¢ do tego KIEDY i CO
jes¢, badanie jest ukierunkowane na poszukiwanie odpowiedzi na pytanie czy stosowanie okien zywieniowych
oraz diety fleksitarianskiej (osobno i w potagczeniu) moze poprawi¢ markery zdrowia kardiometabolicznego u
mlodych, szczuptych mezczyzn z zaburzeniami metabolicznymi.

Metody. Zaplanowano rekrutacje 96 mezczyzn
ponizej 40 roku zycia. Do badan zostana wlaczeni
mezczyzni z podwyzszonym stezeniem glukozy i
lipidéow we krwi, wysokim ci$nieniem tetniczym
krwi, ale przy tym bez cukrzycy oraz o normalnej
masie ciala i obwodzie talii. Préba zostanie n=29 n=2¢
losowo podzielona na cztery grupy (po 24 osob),
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Uczestnicy badania otrzymaja wytyczne odno$nie
diety. Mezczyzni z grupy fleksitarianskiej
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odnosnie zdrowego odzywienia.

Dieta Fleksitarianska Dletu zwyczujowu

Dane zostang zebrane w Centrum Gastronomii z Dietetyka i Biooceng Zywnoséci (Katedra Zywienia
Czlowieka, Wydzial Nauk o Zywnos$ci, Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie), podczas pieciu
spotkan z uczestnikami: w czasie rekrutacji, w dniu instruktazowym, w dniu rozpoczecia interwencji, dzien po
zakoniczeniu oraz po uptywie dwudziestu tygodni od rozpoczecia eksperymentu (tzw. ,,follow-up”), w celu
obserwacji, czy interwencja pozostawila jakiekolwiek efekty po trzech miesigcach od zakonczenia
eksperymentu. Planujemy zbadaé, czy interwencja bedzie miata wptyw na zmiane markeréw metabolicznych,
stanu zapalnego, stanu odzywienia witaminami, a takze ciSnienia krwi, masy i sktadu ciata. Sprawdzimy
rowniez, czy diety eksperymentalne mialy wptyw na wydolno$¢ organizmu, czas i jakos¢ snu, ogélne
samopoczucie oraz poziom zadowolenia z interwencji.

Znaczenie projektu. Proponowane badanie przetestuje potencjalnie skuteczng interwencje zywieniowa,
relatywnie prostag w zastosowaniu i jednoczes$nie przyjazng srodowisku. Udowodnienie jej skutecznoséci moze
przyczyni¢ si¢ do wypelnienia luki w badaniach, zdobycia nowej wiedzy oraz sformulowania nowego
podejscia w leczeniu mtodych, szczuptych mezezyzn z zaburzeniami metabolicznymi



