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Mysl miesigca: Zyj tak, aby znajomym zrobilo si¢ nudno, gdy umrzesz.
(Julian Tuwim, 1894-1953)

Szanowne kolezanki, koledzy,

Z glebokim zalem przyjatem wiadomo$¢ o $mierci §.p. MUDr Heleny Paszek, de domo
Mazurek, ktora byla wielkg osobistoscig zaolzianskiego srodowiska medycznego 1 Wielkimi
literami zapisata si¢ w jego historii. Dzigkujemy Ci za wszystko, co dla nas dokonatas.
Odpoczywaj w pokoju u boku swego ojca i matki.

Wracajac do dnia dzisiejszego, to dzieje si¢ bardzo wiele, niestety z powodu mej wieloletniej,
na razie nieuleczalnej choroby, nie wiem co o tym wszystkim mys$le¢. Migdzy innymi dlatego,
ze na internecie natrafitem na kilka ciekawych artykutéw, z ktorych dwa pozwalam sobie
dotaczy¢ do tego biuletynu.

20. 10. 2026 Jozef Stowik

P.S.

Przygotowanie kazdego biuletynu jest u mnie troch¢ roztozone w czasie, zaczynam

w wigkszosci krotko po naszym spotkaniu i tak zaraz na poczatku pazdziernika wykonatem

ramowke 1 wybratem mys$] miesigca. Nie wiem, co sktonito mnie do wyboru takiej a nie innej

mysli miesigca. Przypadek a moze prekognicja, jak powiedzieliby fizycy kwantowi. Mysle, ze

te stowa Tuwima doskonale pasujg do tego, co skreslitem w pierwszych zdaniach wstepniaka.
J.S.

Zaproszenie
na kolejne spotkanie cztonkéw i sympatykéw PTM,

ktore odbedzie si¢ w pigtek 13 listopada 2026 !!!, poczatek o godzinie 17,00,
w Hedera caffe, w Czeskim Cieszynie ul. Odboje 24/4
Program: MUDr Halina Ligocka: Mity i tajniki oftalmologii
Serdecznie zapraszamy!!!

Spotykamy si¢:
04.12.2026  ??7?
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Przy podobnych sktadnikach odzywczych przetworzone jedzenie wywoluje inne reakcje

W organizmie niz naturalna zywnos$¢. M.in. silniej ro$nie poziom insuliny i pojawia si¢
szczegolna reakcja méozgu. Naukowcey z Virginia Tech (USA) 1 Uniwersytetu w Sao Paulo
(Brazylia) opisali kolejny mechanizm, przez ktory przetworzona zywno$¢ moze szkodzi¢. Nie
chodzi jednak o kwesti¢ wigkszej liczby kalorii, prostych weglowodandéw czy niezdrowych
thuszczow.

,»Jesli spojrzymy na dane populacyjne - wida¢, ze osoby spozywajace duze ilo$ci zywnosci
ultraprzetworzonej czg¢éciej maja gorsze wyniki zdrowotne — czgsciej wystepuja u nich
otylo$¢, incydenty sercowo-naczyniowe, cukrzyca typu 2, a nawet niektore problemy
zwigzane ze zdrowiem psychicznym” — zaznacza prof. Alex DiFeliceantonio z Virginia Tech,
wspotautorka badania (https://www.nature.com/articles/s42255-026-01619-4).

»Wiemy, ze wigkszo$¢ zywnosci ultraprzetworzonej zawiera duzo ttuszczu i cukru, a mato
btonnika 1 biatka. Ale jesli sztucznie utrzymamy wszystkie te elementy na takim samym
poziomie, to czy w samym sposobie przetworzenia jest co$, co prowadzi do odmiennej reakcji
organizmu?” — dodaje.

Jej zespot przeprowadzit eksperyment z udziatem 57 zdrowych oséb w wieku od 18 do 45 lat.
32 uczestnikdéw przeszto zaréwno testy oceniajagce reakcje metaboliczne, jak 1 badanie méozgu
metoda funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI).

Kazda osoba, podczas oddzielnych sesji, spozywata oba rodzaje positkdw — naturalne

1 wysoko przetworzone. Positki byty tak dobrane, aby nie r6znity si¢ pod wzgledem
kalorycznosci, zawartosci weglowodanow, ttuszczow, biatek, wody 1 soli oraz masy.
Naukowcy donosza o zaskakujacych wynikach.

,Bylismy zszokowani, gdy okazalo si¢, ze roznit si¢ kazdy pojedynczy parametr
metaboliczny. W przypadku Zywnosci ultraprzetworzonej zauwazyliSmy, ze odpowiedz
insulinowa byta znacznie silniejsza, a poziom cukru we krwi pozostawal nieco podwyzszony
przez trochg dtuzszy czas” — mowi jeden z badaczy, Zach Hutelin.

Po pierwsze, jak donosza naukowcy, positki ultraprzetworzone powodowaty wigksze
wydzielanie insuliny i wigkszy wydatek energetyczny, a jednocze$nie organizm
wykorzystywal mniej weglowodandéw jako zrodto energii.

Mozgi ochotnikdw obserwowano natomiast w sytuacji, gdy ogladali oni zdjgcia wysoko- oraz
minimalnie przetworzonej zywnosci o dopasowanej wartosci odzywczej. Podczas ogladania
kazdego produktu uczestnicy okreslali takze, ile byliby sktonni za niego zaplacié, dzigki
czemu naukowcy mogli porownac subiektywng warto$¢ przypisywang poszczegdlnym
produktom z aktywnos$ciag mozgu.

Cho¢ ochotnicy nie deklarowali, ze zaptaciliby wiecej za ktory$ z rodzajow zywnosci, to
znaleziono m.in. roznice w aktywnos$ci obszarOw zaangazowanych w uczenie si¢, motywacje
1 odczuwanie nagrody.

Ponadto rozbieznosci w tym, jak po kazdym z rodzajow positkow uczestnicy spalali
weglowodany w celu uzyskania energii, wigzaly si¢ z roznicami w reakcji ich mézgoéw na
zdjecia jedzenia.

»Jedna z kluczowych debat w literaturze naukowej dotyczy tego, czy zwiazek ultra-
przetworzonej zywnosci z niekorzystnymi skutkami zdrowotnymi wynika raczej z jej sktadu
odzywczego, czy z samego stopnia przetworzenia” — zwraca uwage komentujacy wyniki
Carlos A. Monteiro, znany brazylijski epidemiolog, ktory nie byt autorem badania. — ,,To
nowe 1 wazne osiggniecie, poniewaz to mozg ostatecznie reguluje zachowania zywieniowe”.
Naukowcy zwracaja uwage, ze zaproszone do projektu osoby byly mtode i zdrowe. Teraz
chcieliby zbadac¢ inne grupy, a takze wykorzysta¢ dluzsze okresy, wigksze positki oraz wiecej



zestawien naturalnej 1 wysoko przetworzonej zywnosci. Chcg takze przyjrze¢ si¢ dziataniu
roznych sktadnikow, np. chemicznych dodatkow.
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