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licznych. Wiemy np., że stosowanie w diecie 
zarówno kwasów tłuszczowych z rodziny n-3 
i związków flawonoidowych zmniejsza stę-
żenie prozapalnych cytokin; możemy na tej 
podstawie zakładać charakter ich przemian 
w organizmie oraz tworzyć programy i zale-
cenia żywieniowe. Pytanie jednak cały czas 
pozostaje takie samo, czy każda z osób za-
reaguje tak samo na taki program żywienio-
wy? Pytanie zostanie bez odpowiedzi aż do 
momentu zbadania interakcji między skład-
nikami diety a genomem konkretnej osoby. 
Zadaniem Autorów nie jest jednak przesadne 
twierdzenie, że personalizacja sposobu ży-
wienia jest głównym czynnikiem zabezpie-
czającym organizm przed rozwojem chorób 
dietozależnych. 

składniki mineralne, cholina i lecytyna, bak-
terie fermentacji mlekowej oraz substancje 
fitochemiczne.

Stosowanie suplementów pokarmowych, 
jak i produktów spożywczych należących 
do grupy „żywności funkcjonalnej” niesie 
ze sobą pewne ryzyko. Należy wspomnieć 
przede wszystkim o zubożeniu wartości od-
żywczej, obniżeniu przyswajalności składni-
ków odżywczych, pogłębieniu nadmiaru Na i 
P w diecie, efekcie laksacyjnym, zakażeniach 
mikrobiologicznych, wywoływaniu nadwraż-
liwości pokarmowych, szkodliwych interak-
cjach dodatków z innymi składnikami żyw-
ności (Tapiero i współaut. 2002).

Obecnie wiedza naukowców ogranicza 
się do określania wpływu danego składnika 
diety na końcowe efekty przemian metabo-

DOES AN IDEAL DIET EXIST? BASIS OF INDIVIDUAL DIET COMPOSITION.

Summary

Despite huge advance in scientific research on 
the influence of diet on human and animal health 
some recent epidemiological data suggest increased 
number on diet-dependent diseases, namely alimen-
tary tract and urogenital tract  cancer, inflammatory 
diseases and  immunological disorders. One of the 
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