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ROZDZIAL 1

Cze$é, nazywam si¢ Garth
i jestem uzalezniony od migsa

Nazywam si¢ Garth Davis i bylem uzalezniony od jedzenia biatka.
Przez wiele lat wstuchiwatem si¢ w glos lekarzy, moich kole-
géw po fachu i medidw, wierzac, ze kazdy positek — ten wigkszy
i ten mniejszy — powinien zawiera¢ duza porcje biatka. Przy kaz-
dej nadarzajacej si¢ okazji popijalem napoje biatkowe i codzien-
nie musialem zje$¢ porzadny, gruby kawat steku. Biatko byto
moim narkotykiem, a co gorsza, takze moim lekarstwem. Sam
podsuwatem je pacjentom, zachgcajac do mojego stylu zycia.
Dzisiaj mogg z satysfakcjg powiedzieé, ze pokonatem uzalez-
nienie. Na famach swojej ksiazki opisuj¢ powrét do normalno-
$ci. Czytajac ja mozesz doj$¢ do wniosku, ze nienawidz¢ biatka.
Ale jak mozna darzy¢ nienawiscia makroskladniki? Organizm
cztowieka potrzebuje biatka — to nie ulega watpliwosci. Ale nie
podoba mi si¢, ze pokarm przestat by¢ pokarmem — zaczelismy
rozktada¢ go na czynniki pierwsze i nabawilismy si¢ obsesji
na punkcie pojedynczych skladnikéw. Niepokoi mnie fake, ze
biatko stalo si¢ istng gwiazda odzywiania, wszechobecng we
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wszystkich pokarmach i glosno promowang. Najwyrazniej cia-
gle nam go brakuje, a nienasycona zadza biatka prowadzi nas
w bardzo niebezpiecznym kierunku. Prawde powiedziawszy, to
wypowiadane ustami tzw. ,ekspertéw” rady typu ,jedz wigcej
biatka” wyrzadzaja wigcej szkody niz pozytku.

Niezaleznie od tego, kogo pytamy o radg — czy bedzie to
lekarz, dietetyk czy trener — zawsze styszymy jedna i t¢ samg
rekomendacj¢. W dowolnej aptece pétki uginaja si¢ od pigu-
tek i mieszanek o wysokiej zawartosci biatka. To samo dzieje si¢
w zwyklych sklepach spozywczych, kedrych wiasciciele kosztem
dziatéw z owocami i warzywami promujg nowe, interesuja-
ce pokarmy naszpikowane biatkiem. Po co nam jabtka, skoro
mozemy kupi¢ batoniki zbozowe, napoje energetyczne, a bial-
ko jest juz nawet w wodce? Czy ludziom naprawdg si¢ wydaje,
ze wodka z biatkiem przystuzy si¢ ich zdrowiu? Najwyrazniej
tak. Cytujac tre$¢ artykutu opublikowanego na famach ,Wall
Street Journal”, ,Biatko wywoluje tzw. ,efekt aureoli”, czyli
przekonanie, ze produkt dodaje energii albo zapewnia poczu-
cie sytosci”. Artykut trafnie zatytutowano ,Biatko na etykiecie
zwicksza sprzedaz”. Badania przeprowadzone niedawno przez
International Food Information Council Foundation wykazaty,
ze 63% Amerykanéw podejmuje decyzj¢ o zakupie, opierajac si¢
na zawarto$ci biatka w produkcie, a 57% potwierdza, ze stara si¢
jes¢ jak najwigcej protein!

Biatko jest wszechobecne. Wigc na czym polega problem?
Na dezinformacji. Niektdrzy spozywaja je, zeby zrzuci¢ zbedne
kilogramy, inni, zeby przyty¢. Zastanéwmy si¢ chwile nad tym
paradoksem. Produkt, ktéry z jednej strony reklamuje si¢ jako
sprzyjajacy odchudzaniu, z drugiej strony ma odchudzaniu prze-
ciwdziata¢! Wielu ludziom wydaje sig, ze jedzenie biatka zapewni
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Czes¢, nazywam sie Garth i jestem uzalezniony od miesa

im dtugie, zdrowe Zycie, a przekonanie, ze biatko dostarcza ener-
gii, jest powszechne. Ale kazdy, kto ma cho¢by podstawowe po-
jecie o biochemii lub fizjologii wie, ze gtéwnym Zrédtem energii
s nie proteiny, a weglowodany i ttuszez. Co gorsza, w kwestiach
dotyczacych roli w naszym zyciu biatka, wigkszos¢ srodowisk
wyraza podobny poglad. ,Eksperci” wykl6caja si¢ o dobre i zte
ttuszeze i weglowodany. To po czgéci dlatego nie wiemy, co na-
lezy jes¢. Ale proteiny nie wywolujg podobnych kontrowersji.
Nikt nie twierdzi, ze zagrazaja naszemu zdrowiu.

Nie pisz¢ tej ksiazki dla zasady. Nie szukam sensacji i bynaj-
mniej nie podoba mi si¢ fakt, ze poglebiam zamet w glowach
czytelnikéw. Ale do$wiadczenie zdobyte na przestrzeni lat po-
zwala mi spojrze¢ na problem z perspektywy, nie skupiajac si¢
niepotrzebnie na szczegdétach. Fakty sa jednoznaczne: obsesja
na punkcie biatka zagraza naszemu zyciu, ale nikogo to nie in-
teresuje. Nie jest to wylacznie moje zdanie. Te kontrowersyjne
wnioski sg efektem zakrojonych na szerokg skalg badan, kt6rych
szczegbtami zamierzam podzieli¢ si¢ z czytelnikiem. Na kolej-
nych stronach ksigzki przedstawi¢ uzasadnienie teorii, wedtug
ktérej obsesja na punkcie spozywania biatka odpowiada za falg
otylosci, nowotwordéw, cukrzycy, nadci$nienia i choréb serca.
Stany Zjednoczone sg obecnie chyba najbardziej schorowanym
krajem $wiata o najnizszej Sredniej dtugosci zycia; obywatele
USA zjadaja najwigcej biatka ze wszystkich krajéw swiata. Nie-
wykluczone, ze to wlasnie proteiny przyczynily si¢ do pogorsze-
nia naszego ogdlnego stanu zdrowia.

Zanim powiesz, ze niepotrzebnie wywoluj¢ ferment, zadaj
sobie nastgpujace pytanie: Czy od jedzenia biatka stajemy si¢
zdrowsi? W trakcie mojej wieloletniej prakeyki lekarskiej nigdy
nie natknalem si¢ na pacjenta, ktéry cierpialby na niedobér
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protein. Co wigcej, réwniez literatura medyczna nie dostarcza
przyktadéw tego typu niedoboru u 0séb, ktére spozywaly ade-
kwatng ilo$¢ kalorii. Prawde¢ powiedziawszy, wydaje mi si¢, ze
zbilansowana dieta wyklucza mozliwo$¢ wystapienia niedoboru
biatka. Dlaczego zatem porzucilismy model oparty na zréwno-
wazonym spozyciu biatka na rzecz zapychania si¢ proteinami

i czy stali$my si¢ dzigki temu zdrowsi? Kiedy wreszcie zrozumie-

my, ze zdrowa dieta nie musi zawiera¢ biatka?

Jest takie powiedzenie, ze to nie wiedza motywuje nas do
zmiany, a zagrozenie. Tak bylo w moim przypadku. Osobiste
dos$wiadczenia zdrowotne wstrzasnely mna do tego stopnia, ze
zaczalem kwestionowaé wiedzg nabyta w szkole medycznej —
wiedzg, na ktérej moi koledzy po fachu nadal opieraja swoje
diagnozy. Postanowitem samemu poszuka¢ odpowiedzi.

Ze zdumieniem odkrylem, ze zaden z tzw. ,faktéw” Ewange-
lii Biatka nie jest prawdziwy:

* DProteiny nie wspomagaja odchudzania — wprost przeciwnie,
bowiem biatko w znaczacym stopniu przyczyna si¢ do rozwoju
nadwagi, a w niemal wszystkich prowadzonych dotychczas ba-
daniach dopatrzono si¢ zwiazku miedzy proteinami a tyciem.

* Biatko zwierzgce nie jest jednym z najzdrowszych pokarméw
$wiata — przyczynia si¢ do rozwoju cukrzycy, nadcisnienia,
choréb serca i nowotwordw, czyli najgrozniejszych choréb
naszych czaséw.

* Biatko zwierzece mozna z powodzeniem zastapi¢ biatkiem
rodlinnym — rosliny zawieraja go wystarczajaco duzo, zeby
zaspokoi¢ wszystkie potrzeby organizmu.

12
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* Najskuteczniejsza metoda na zrzucenie zbednych kilogra-
méw, poprawienie stanu zdrowia i uchronienie organizmu
przed chorobami jest stosowanie diety o niskiej zawartosci
biatka (oraz ttuszczu).

* Weglowodany nie sa naszym wrogiem — w naturalnej postaci
staja si¢ zrédtem zdrowia, witalnosci i energii.

Wieloletnie badania doprowadzity mnie do jednoznacznego
wniosku: osoby, ktére spozywaja duze ilosci biatka sg w wigk-
szym stopniu narazone na rozw6j choréb przewlektych: nad-
ci$nienia, nowotwordw, cukrzycy, choréb serca i wielu innych
schorzed, w tym m.in. zaémy, zapalenia uchytkéw, choroby
uchytkowej jelit, nieswoistego zapalenia jelit, schorzeri worecz-
ka zétciowego, podagry, nadci$nienia, zespotu jelita drazliwe-
go, reumatoidalnego zapalenia stawdw oraz wyksztalcenia si¢
kamieni nerkowych. Tyle wiemy na pewno. Kolejne badania
— jeszcze nie potwierdzone — wskazujg na istnienie zwiagzku mie-
dzy spozyciem duzych iloéci biatka roslinnego a zaburzeniami
nastroju, utratg koncentracji i demencja.

Te wnioski znajdujg odzwierciedlenie w niemal wszystkich
zakrojonych na szersza skale badaniach naukowych, w ktérych
na przestrzeni wielu lat wziglo udzial tysiace pacjentéw z réz-
nych panstw. Kolejne analizy facza biatko zwierzece i thuszcze
nasycone z otytoécig i chorobami przewlektymi. Poréwnanie
stanu zdrowia pacjentéw spozywajacych migso z tymi, ktdrzy
migsa nie jedza wykazalo, ze pierwsza grupe cechuje ocigzatosé,
choroby i nizsza przewidywana dtugos¢ zycia (wigcej szczeg6téw
na ten temat w Czedci 11, Jak stalismy si¢ biatkoholikami”).
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Czy to biatko sprawia, ze chorujemy?

Wiele oséb — w tym ja sam — pogodzito sie z marnym sta-
nem swojego zdrowia. Ktére z ponizszych objawéw zauwa-
Zasz u siebie?

Masz nadwage?

Masz wysoki cholesterol?

Cierpisz na zespot jelita drazliwego?

Masz nadcisnienie?

Cierpisz na zaparcia?

Cierpisz na biegunke?

Czy masz wysypke?

Czy czesto brakuje ci energii i czujesz sie zmeczony?
Czy zauwazasz u siebie zamglenie umystu — proble-
my z pamiecig i koncentracjg?

10. Czy czesto chorujesz?

O O

To dos¢ powszechne objawy, ale nie znaczy to, ze powin-
nismy traktowac je jako cos normalnego. Kazdy sygnalizu-
je zaburzenia spowodowane lub pogtebione przez biatko
zwierzece. Wystarczg jednak dwa tygodnie diety opartej
na owocach i warzywach, zeby uwolni¢ sie od problemdw
zdrowotnych. Po miesigcu-dwaéch znikng na dobre.



Czes¢, nazywam sie Garth i jestem uzalezniony od miesa

Ale nie tylko badania na duzg skal¢ potwierdzaja moja teorig
— testy laboratoryjne takze wykazaly istnienie wyraznego zwiaz-
ku miedzy biatkiem zwierzgcym, nadwagg, nadci$nieniem, cho-
robami serca, cukrzyca i nowotworami, a takze wieloma innymi
chorobami odpowiedzialnymi za skrécenie dtugosci zycia. Ana-
lizujac literature tematu, zidentyfikowatem kluczowe elementy
biatka zwierzgcego — w tym aminokwasy, zelazopiryng, insuli-
nopodobny czynnik wzrostu I (IGH-I) oraz zwiazki nitrozowe
— odpowiedzialne za skracanie dtugosci zycia, przedwczesne sta-
rzenie si¢ i schorzenia przewlekte.

Jakby tego bylo mato, badania prowadzone zaréwno na ludziach,
jak i na zwierzgtach daja jednoznaczne efekey. W dziesiatkach zr6z-
nicowanych préb klinicznych wykazano, ze im wigcej biatka zwie-
rzecego podawano pacjentowi, tym gorsze osiagal on wyniki.

Przeanalizowalem tysiace wynikéw badan oraz setki metaanaliz
i recenzji. Wszystkie prowadzity do jednego wniosku: jedzenie bial-
ka zwierzgcego mozna powigza¢ z chorobami przewlektymi i przed-
wezesng $miercig. Zdrowie zapewnia dieta ztozona z owocéw, wa-
rzyw, produktéw pelnoziarnistych i roslin straczkowych.

Uzaleznienie od biatka
Jak nietrudno wywnioskowac z tytutu ksiazki, uwazam, ze uza-
leznili$my si¢ od protein. Chee przy okazji podkresli¢, ze nie try-
wializuj¢ stowa ,,uzaleznienie”; uzylem go w znaczeniu dostow-
nym, majac petna swiadomos¢ konotacji, jakie ze soba niesie.
Biatkoholizm rézni si¢ od alkoholizmu czy narkomanii gtéw-
nie pod tym wzgledem, ze na ten typ uzaleznienia istnieje spo-
leczne przyzwolenie i nie wywotuje ono natychmiastowego upo-
$ledzenia funkgji organizmu. Ale obsesja na punkcie biatka i fake,
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ze pochtaniamy je w nadmiernych ilosciach nosza znamiona uza-
leznienia i skutkujg powaznymi problemami zdrowotnymi doty-
kajacymi zaréwno jednostek, jak i spofeczeristwa jako takiego.
Terapia z odchudzajacymi si¢ pacjentami — ktéra prowadzitem
od tadnych kilku lat — uswiadomita mi, jak powaznym problemem
jest biatko. Nasze rozmowy wygladaly mniej wigcej nastgpujaco:

JA: Prositem, zebys dodat do diety wigcej owocow i warzyw.
Jabtko jako przekqska, satatka jako wstep do glownego dania. Jak
ci poszto?

PACJENT: Doszedtemn do wniosku, ze jesli zjem jedno albo dru-
gie, to nie bedg miat apetyru na biatko.

JA: Przeciez o tym rozmawialismy. Nie potrzebujesz tak duzej
porcji protein. 10 przez nie trafites do mojego gabinetu.

PACJENT: Wiem, ale boje si¢, ze bede ich jadt za mato.

Moi pacjenci na sama mysl o odstawieniu biatka wpadaja
w panike. Kurczowo trzymajg si¢ mysli, ze biatko jest Krélem
Substancji Odzywczych i nie potrafig zerwad ze zwyczajem je-
dzenia $cisle okreslonych pokarméw pochodzenia zwierzgcego.
Na sugesti¢, ze moze powinni nieco zmniejszy¢ dzienng dawke
protein reaguja jak alkoholik, ktéry whasnie ustyszat od kolegi, ze
chyba nie panuje nad sytuacja: ,Nie mam zadnego problemu”.

O jakiej ilosci biatka mowimy?

Amerykanie spozywaja najwigcej biatka na $wiecie: wedlug
Swiatowej Organizacji Zdrowia jest to $rednio 130g dziennie.
National Health and Nutrition Survey podaje nizsze wyniki:
102g w przypadku mezczyzn i 70g w przypadku kobiet.

16
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To duzo czy malo? Zalecane dzienne spozycie (ustalone przez
Ministerstwo Rolnictwa USA) wynosi, w zaleznosci od plci za-
ledwie 56g (mezczyzni) i 46g (kobiety).

Pamigtajmy, ze méwimy o gramach protein — a nie porcjach
miesa. Biorac pod uwagg, ze 120g migsa na hamburgera — ,,mata”
porcja w Stanach Zjednoczonych — zawiera 20g biatka, a 180g ste-
ku — znowu méwimy o malej porcji, zwlaszcza w Teksasie — ma
ich 70g, widzimy, jak bardzo przekraczane s3 normy sugerowanego
dziennego spozycia. Wystarczy jedna taka porcja, zeby przekroczyé
wskazania zdrowotne, a przeciez jemy je kilka razy dziennie.

Wielu moich pacjentéw dodaje do satatki piers z kurczaka (100g
- 30g biatka), a na kolacjg wcina ,solidnego” burgera (240g migsa —
kolejne 40g protein). Tym sposobem przekraczaja norme dla osoby
dorostej o 14g, a przeciez nie doliczylismy jeszcze $niadania, przeka-
sek, sera do podgryzania na werandzie, dressingu do safatki ani bato-
néw i szejkéw biatkowych, kedrymi ,,uzupetniamy” nasze potrzeby.

I co§ jeszcze: zalecane dawka dzienna to warto$¢ optymalna,
nie minimalna. Majac na uwadze fakt, ze cz¢$¢ z nas potrze-
buje wigcej biatka, Ministerstwo Rolnictwa ustalito wielko$¢
porcji tak, zeby odpowiadala potrzebom 99% mieszkadcow
kraju. Urzednicy kierowali si¢ przy tym zalozeniem, ze lepiej
nieco przekroczy¢ normy, niz ich nie spetni¢ (co jest nieprawda,
o czym czytelnik przekona si¢ w dalszej czesci ksiazki). Bled-
nie wyliczono sugerowang dzienng porcj¢ biatka. To nieznaczne
przeszacowanie nie niesie ze sobg realnego ryzyka, ale w sytu-
acji, kiedy Amerykanie codziennie przyswajaja porcj¢ protein
dwukrotnie wigksza od sugerowanej, ktra sama w sobie niemal
dwukrotnie przekracza zapotrzebowanie organizmu, okazuje
si¢, ze stajemy w obliczu powaznego problemu. (wigcej na ten
temat w rozdziale 15: ,Ile biatka potrzebujemy?”).
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Zeby oceni¢, na jakim jestes etapie uzaleznienia, zapoznaj si¢
z ponizszymi menu i danymi dotyczacymi zawartosci biatka.
Pierwsze powstalo na podstawie ankiety National Health and
Nutrition Survey, wedle ktérej Amerykanie spozywaja 102g
protein dziennie.
* 2 duze jaja (12g)
* 120g mleka (do kawy, herbaty albo ptatkéw) (4g)
* 240g migsa na hamburgery (40g)
* 100g piersi z kurczaka (30g)

Czy tak mniej wigcej wyglada twoje menu? A moze bardziej
przypomina drugie, opracowane przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia i zawierajace 130g protein?

* 2 duze jajka (12g)

* plasterek bekonu (3g)

120g mleka (4g)

240g migsa na hamburgery (40g)
30g cheddara (do cheeseburgera) (8g)
240g filetu z tososia (48g)

W okresie, kiedy sam bylem uzalezniony od protein, nie wi-
dziatem w takich positkach niz zlego. Nie zdawalem sobie spra-
wy z faktu, Ze oba menu znaczaco przekraczaja dzienne normy
spozycia biatka, tak samo jak nie wiedzialem, ze takze te normy
sa sztucznie rozdete. Taka ilo$¢ protein w positkach byta tok-
syczna dla organizmu.

Gdyby kto$ zwrécit mi uwage na réznice miedzy faktycznym
dziennym spozyciem biatka, a normami zdrowotnymi, odpart-
bym: , Tak jest, jemy go duzo, bo jest zdrowe! To dlatego Ame-
rykanie si¢ najzdrowszym narodem $wiata”.
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Najzdrowszy nardd swiata?

Okazuje sig, ze przekonanie Amerykanéw o wlasnym zdrowiu
ma niewiele wspélnego z rzeczywistoécia. Wedtug badari z 2013
roku, zleconych przez National Institute of Health, a przepro-
wadzonych przez National Research Council oraz Institute of
Medicine, Amerykanie nalezg do najbardziej schorowanych na-
rodéw $wiata (Woolf i Aron, 2013). Obywatele Stanéw Zjed-
noczonych umieraja mlodziej niz mieszkaricy Europy i Japonii;
wyzsza jest tez czgstotliwo$¢ wystgpowania otylosci, chordb
serca, cukrzycy, a nawet nowotworéw. Dzigki postgpom nauki
zdotaliémy nieznacznie obnizy¢ $miertelnos¢ wywotang rakiem
— wigcej 0s6b choruje, ale zyja dluzej dzigki agresywnej terapii —
ale, gdyby poréwna¢ t¢ sytuacj¢ do wojny, to nowotwory maja
przewagg.

W podsumowaniu raportu czytamy: ,,... najgorsze jest nie to,
ze Stany Zjednoczone przegrywaja z innymi krajami, ale fake, ze
obywatele Ameryki cierpig i umieraja z winy chordb i urazéw,
ktérym mozna fatwo zapobiec”.

Jemy wicgcej biatka i zwigkszamy finansowanie stuzby zdrowia,
a mimo to plasujemy si¢ w Scistej czotéwcee najbardziej schoro-
wanych narodéw. Nie znaczy to oczywiscie, ze wing za wszystkie
nasze nieszczgscia ponosza proteiny, ale jest to wystarczajaco moc-
ny dowdd poszlakowy, zwlaszcza jesli spojrzymy na inne kraje,
w ktérych spozywa si¢ mniej biatka. Osoby cieszace si¢ najdtuz-
szym zyciem pozyskujg z biatka ok. 10% kalorii. W przypadku
Amerykandéw jest to $rednio 15-20%, a w przypadku popular-
nych diet, jak dieta Atkinsa czy paleo — zalecanych przez moich
kolegéw po fachu, a niegdys$ réwniez i mnie — nawet 40-50%.

A teraz poréwnajmy te wyniki z sytuacja na Okinawie. Zr6-
dtem kalorii dla mieszkaricéw tej wyspy sa gtéwnie bataty i ryz,
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nazywane ,morderczymi zrédtami weglowodanéw”, a raptem
7% zapotrzebowania dostarcza biatko. Srednia dhugo$¢ ich zycia
jest wyzsza niz u Amerykanéw. Pod wzgledem liczy oséb, kedre
dozyly 100 lat, Okinawa klasyfikuje si¢ w $wiatowej czotdwee,
a odsetek 0s6b otylych jest duzo nizszy niz w USA. Mieszkaricy
Okinawy zaczynaja podupada¢ na zdrowiu dopiero po przepro-
wadzce do Stanéw lub kiedy zaczynajg regularnie odwiedzaé
amerykanskie sieci fast-foodéw, ktdérych coraz wigcej pojawia
si¢ na tej japoniskiej wyspie.

Na pytanie, ktéry naréd $wiata jest najzdrowszy — i jakie sa
podstawy jego diety — odpowiemy w rozdziale czwartym. Dane
nie przesadzaja o tym, ze nadmiar biatka zwierzgcego w diecie
szkodzi naszemu zdrowiu, ale zebrane informacje sa bardzo
przekonujace. I wyraznie przecza teorii, jakoby dieta oparta na
wysokiej zawartosci biatka i thuszczéw byta najzdrowsza.

Czy konsekwencjg zerwania z natogiem
jedzenia miesa jest przejscie na weganizm?
Najprosciej rzecz ujmujac: nie. To, Ze ja jestem weganinem, nie
znaczy, ze musi si¢ nim sta¢ takze czytelnik. Po prostu jestem
zdania, ze weganizm — catkowita rezygnacja z biatka zwierzgcego
— jest najlepszym wyjsciem z punktu widzenia mojego zdrowia
i srodowiska naturalnego. By¢ moze lektura mojej ksigzki prze-
kona ci¢ do tego samego.

Zeby skorzysta¢ z moich rad, nie musisz przechodzi¢ na wega-
nizm. Zamiast nastawia¢ czytelnika przeciwko miesu, wolg skfoni¢
go do zwigkszenia spozycia owocéw i warzyw. Innymi stowy, powi-
nien pozyskiwac wickszo$¢ kalorii ze $wiezych owocéw i warzyw,
orzechéw i nasion réznorakich gatunkéw roélin straczkowych oraz
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nieprzetworzonego, pe{nego ziarna. Skoncentrowanie uwagi na
wzbogaceniu positkéw o pyszne i zdrowe dodatki pozwala zapo-
mnied, ze jednoczesnie usuwamy z talerza biatko.

Jesli jeste$ uzalezniony od protein, tak jak wigkszo$¢ oséb,
ktére do mnie trafiajg, i ja sam do niedawna, wez gleboki od-
dech i postaraj si¢ podejs¢ do problemu z otwartym umystem.
Na kolejnych stronach ksigzki przekonam cig, ze rosliny zawie-
rajg wystarczajaco duzo biatka, zeby zaspokoi¢ nasze potrzeby,
a do tego wiele innych substancji o dobroczynnym wplywie na
zdrowie: przeciwutleniacze, zwiazki przeciwzapalne, witaminy,
mineraly i inne mikrosktadniki. Dopéki podstawowym zrédlem
kalorii s3 dla nas rogliny, wszystko bedzie w najlepszym porzad-
ku. (Moje sugestie co do menu przedstawi¢ w rozdziatach: 16
i 17, w ktérych zamieszczam tez przykltadowe menu i przepisy).

Podstawowy przekaz mojej diety nie brzmi ,zero migsa”, a ,wig-
cej roélin”. Nie wymagam 100% ,,czysto$ci”, a raczej skfaniam do
zmiany przyzwyczajeni zywieniowych. Po zapoznaniu si¢ z dowo-
dami, bedziesz mégt sam wyciagnaé wnioski i zdecydowad, jak
daleko si¢ posuniesz. Co prawda dysponujemy jednoznacznymi
dowodami, ze im bardziej zblizymy si¢ do diety w 100% opartej
na owocach i warzywach, tym lepiej, ale lepiej trzyma¢ si¢ nie
catkiem doskonatego menu, niz nie trzymac¢ si¢ doskonatego.

Mit o biatku

Mitami o proteinach zajmiemy sie szczegétowo w czesci
Ill. Tymczasem pokrétce oméwimy najpowszechniejsze
»prawdy” o proteinach i zestawimy je z faktami.
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MIT: Dieta o wysokiej zawartosci weglowodandéw prowadzi
do cukrzycy.

FAKT: Cukrzyce powodujg nie weglowodany, a mieso i ttuszcze.
Nawet cukier jest nieogrozny, o ile nie spozywamy go w nad-
miarze. Mieso powoduje insulinoopornosc¢ i podwyzsza poziom
insuliny, co w konsekwencji prowadzi do cukrzycy i w znacznym
stopniu przyczynia sie do otytosci.

MIT: Dieta o wysokiej zawartosci weglowodandw naraza nas na
rozwoj chordb serca.

FAKT: Weglowodany nie wywotujg choréb serca — ale mieso
tak, poniewaz podwyzsza poziom cholesterolu, zapycha tet-
nice i wywotuje stan zapalny — reakcje autoimmunologiczng,
ktéra jesli przyjmie charakter przewlekty, moze doprowadzi¢
do rozwoju dowolnych zaburzen chronicznych, w tym choréb
serca. Zresztg mieso przyczynia sie do ich rozwoju na wiele in-
nych sposobow.

MIT: Dieta o wysokiej zawartosci weglowodandéw prowadzi do
otyfosci.

FAKT: Wszystkie badania prowadzone na wiekszg skale pro-
wadzg do identycznego wniosku — wegan (czyli osoby nie
spozywajace biatka zwierzecego) cechuje nizsza waga ciata,
niz wegetarian (ktérzy spozywajg biatko zwierzece w ogra-
niczonym stopniu), a wegetarianie (jedzacy jajka i nabiat)
wazg mniej od oséb spozywajgcych mieso (w tym mieso
czerwone, dréb i ryby). Istnieje tez dodatkowa kategoria
wegetarian, tzw. ,pescowegetarianie”, ktdrzy spozywajg
wytacznie ryby i produkty roslinne. Jak nietrudno wywnio-
skowac, przecietny pescowegetarianin wazy wiecej, niz we-
getarianie, ale mniej niz zjadacz miesa.
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To nie weglowodany powinnismy wini¢ za epidemie otyto-
$ci, a mieso i nadmierne spozycie kalorii. Mieso zaburza
réwnowage bakterii jelitowych, co skutkuje przybieraniem
na wadze. Do tycia przyczyniajg sie takze zawarte w miesie
antybiotyki, zakwaszenie organizmu i stan zapalny, a to za-
ledwie czubek géry lodowej — o zwigzku miedzy otytoscig
a spozyciem biatka opowiemy sobie szczegétowo w roz-
dziale 12.

MIT: Szkodliwe dla zdrowia jest tylko mieso pochodzgce od
zwierzat z ferm przemystowych.

FAKT: Prawdg jest, ze hodowla przemystowa pogtebia pro-
blem, sprzyjajac skazeniu miesa, mleka czy jajek przez
bakterie, wirusy, antybiotyki i liczne zwigzki chemiczne.
Ale badania archeologiczne wykazaty, ze nasi przodkowie,
ktérzy nie spozywali miesa z ferm, ale ogdlnie rzecz biorgc
spozywali wiecej miesa jako takiego, byli w wyzszym stopniu
narazeni na rozwdéj nowotworu. Badania wsrod nam wspot-
czesnych przynosza podobne wnioski: mieso, nawet to or-
ganiczne, pochodzace od zwierzat z wolnego wybiegu, ma
wtasciwosci kancerogenne, czyli przyczynia sie do rozwoju
komoarek rakowych. To samo moze tyczy¢ sie nabiatu i jajek.

MIT: W wielu kulturach — w przesztosci i wspoéfczesnie —
dominujaca role odgrywata dieta o wysokiej zawartosci
ttuszczu.

FAKT: Na przestrzeni dziejow dieta wysokobiatkowa nie za-
pewnita jeszcze zadnej cywilizacji przetrwania. Jesli byta
stosowana, prowadzita do choréb, kalectwa, degeneracji
i przedwczesnej Smierci.

23



ROZDZIAL 12

Otytos¢: to nie wina weglowodandéw

Uwierzycie, ze ludzie nie jedza owocéw, bo cheg schudnaé? Cho-
ciaz do tej pory nie przeprowadzano cho¢by jednego wiarygodne-
go eksperymentu, ktéry wykazatby, ze spozycie owocdéw prowadzi
do zwigkszenia wagi ciata, idea na dobre zakorzenita si¢ w naszej
$wiadomosci. Od lat zajmujg si¢ leczeniem otylosci i nie przypo-
minam sobie, zeby kto§ trafit do mnie, bo przejadt si¢ jabtkami
albo winogronem. Dlaczego wydaje nam si¢, ze owoce powoduja
tycie? Najprostsza odpowiedz brzmi: przez weglowodany.

Kiedy pytam pacjentéw, co najbardziej im zaszkodzito, jed-
nym glosem odpowiadaja, ze wszystkiemu winne sa weglowodany.
Przegladam ich codzienne menu i widzg: na $niadanie kanapka
z jajkami i bekonem; na obiad kanapka z Subwaya i czipsy, a na ko-
lacje pieczeni wieprzowa z ziemniakami. Pytam, przez ktére z tych
produktéw przybrali na wadze, i okazuje si¢, ze przez chleb z ka-
napek, czipsy i ziemniaki. Winna jest zawsze buteczka, nie migso
hamburgera. Gwoli Scistosci: przesigknigte ttuszczem czipsy tez nie
s3 zdrowe. Podobnie chleb, upieczony zapewne z wybielonej maki
o minimalnej wartosci odzywczej. Ale zdecydowana wigkszo$é
kalorii kryje si¢ w thuszczu i biatku. Pizzy i paczkom przyklejono
tat¢ pokarméw o wysokiej zawartosci weglowodandw, choé réwnie
duzo (o ile nie wigcej) majg kalorii z thuszezu.
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Przyjrzymy si¢ dwoém przykladom. Za pierwszy postuzy
15-centymetrowa pizza migsna od Pizza Hut (to jedno z naj-
bardziej kalorycznych dan w ich ofercie). Z facznie 850 kalorii
430 — czyli 51% — dostarczaja tluszcze. Kolejne 100 kalorii to
biatko, a reszta, czyli 320 kalorii — weglowodany.

I drugi przyktad: paczek Krispy Kreme w polewie. Jak dowiadu-
jemy si¢ ze strony producenta (dane z wrzesnia 2014), pojedynczy
paczek dostarcza 190 kalorii, w tym 100 (53%) z tuszczu. Na weglo-
wodany przypadaja 84 kalorie (44%), a na biatko szes¢ kalorii (3%).

Ponizej przytaczam rozmowe, ktéra odbylem niedawno
z mojg pochodzaca z Ghany pacjentka. Nasza dyskusja $wietnie
ilustruje skal¢ nieporozumien dotyczacych odzywiania i chud-
ni¢cia. Moja rozméwezyni mieszka w Stanach Zjednoczonych od
wielu lat i przez wigkszo$¢ tego czasu zmagala si¢ z problemem
otylosci. Odwiedzata endokrynologéw, dietetykéw i treneréw
osobistych. Kilkukrotnie stosowata diet¢ Atkinsa, a niedawno
lekarz przepisat jej Belviq (najnowszy lek przeciwko otylosci).
Regularnie chodzi do profesjonalnego dietetyka i na indywidu-
alne zajecia sportowe. Ale cho¢ przyjmuje leki, pozostaje pod
stalg opieka lekarska i uparcie dazy do zmiany swojego wygladu,
jej wskaznik masy ciata wynosi 40, co oznacza skrajng otylos¢.

Jak wida¢ po naszej rozmowie, wie, co powinna zrobi¢ ze swoim
zyciem. Ale biatkoholizm uniemozliwia jej zaakceptowanie prawdy.

JA: Co zwykle jesz na $niadanie?

PACJENTKA: Jajka i biatko.

JA: Co rozumiesz przez ,,biatko”?

PACJENTKA: No, na przyktad migso z kury, bekon albo kietbase.

JA: To nie biatko. Niektére z tych dari dostarczajg organizmo-
wi wiecej kalorii z thuszczu niz z biatka. Réwnie dobrze mogta-
bys powiedzie¢ ,Na $niadanie jem jajka i ttuszez”.
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PACJENTKA: (chichocze) Jakos nigdy nie przyszto mi to do
glowy.

JA: A na obiad? Co jesz na obiad?

PACJENTKA: Satatke z biat... eee, znaczy, z ryba albo mie-
sem z kury.

JA: Przekaski?

PACJENTKA: Zadnych. Najgorzej jest na wieczér, kiedy
jemy tradycyjne dania z Ghany z duzg iloscig weglowodanéw.
Bataty i potrawki. No i bardzo duzo roslin skrobiowych.

JA: Ciekawe. Wedtug ciebie to najmniej zdrowy positek dnia,
a dla mnie — najlepszy. Byla$ ostatnio w Ghanie?

PACJENTKA: Tak. Zawsze kiedy tam jadg, z jakiego$ powo-
du chudng. Tam i tylko tam.

JA: Czym si¢ wtedy odzywiasz?

PACJENTKA: Batatami, potrawkami z batatéw, kukurydza,
owocami.

JA: Czy Ghana cierpi na problem otytosci?

PACJENTKA: Nie. W poréwnaniu do rdzennych mieszkani-
c6w, ja jestem najpulchniejsza.

JA: Rozumiesz juz, co prébuje ci powiedzie¢? W Ghanie spo-
zywasz duzo roélin skrobiowych i owocéw, obywatele kraju sg
szczupli, a ty chudniesz. Ale kiedy wracasz do USA i wracasz do
»zdrowej” amerykanskiej diety, natychmiast zaczynasz ty¢. Prze-
gladajac twojg kartg, zauwazytem, ze prébowatas tylko diet wy-
sokobiatkowych. Méwitas nawet, ze kiedy jadta$ wigcej biatka,
efekty byty krétkotrwate. Ale z jakiego$§ powodu nie stosowatas
diety, ktdra lubisz i na ktérej chudtas.

PACJENTKA: Bo od owocéw i skrobi si¢ tyje, a najbardziej
potrzebujemy biatka. Wszyscy tak méwia.
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W Ghanie odsetek 0s6b otylych wynosi 5,5% i w wigkszym
stopniu dotyczy kobiet (7,9%) niz mezczyzn (2,8%). W Sta-
nach na otylo$¢ cierpi 34,9% populacji. Badania wykazaly, ze
najbardziej zagrozone problemami z nadmierna waga ciata sa
osoby zamieszkujace obszary Ghany, gdzie zaadaptowano kul-
ture Zachodu i zmniejszylo si¢ spozycie owocéw. Co wigcej,
problem otylosci dotyczy w mniejszym stopniu dzieci, ktére nie
ukoriczyly drugiego etapu edukagji, niz tych, keére skonczyly
je wszystkie ze studiami wlacznie. To sugerowatoby, ze wigk-
szej zdolnosci zarobkowej towarzyszy mozliwo$¢ zakupu migsa
i innych zachodnich produktéw. Tradycyjna dieta mieszkani-
céw Ghany pozwalata zachowa¢ normalna wagg ciata i sktadata
si¢ w duzej mierze z fasoli i rodlin skrobiowych, w tym m.in.
kukurydzy, batatéw, owocéw i korzeni manioku (Biritwum,
Gyapong, et al. 2005).

Tradycyjna dieta owocowo-warzywno-skrobiowa sprawdza
si¢ od tysi¢cy lat, gwarantujac zdrowie i szczupty wyglad. Ale ob-
sesja na punkcie zliczania ttuszczu, weglowodanéw i biatka nie
pozwala dostrzec prawdy. Moja pacjentka, kobieta inteligentna
i dazaca do realizacji swoich celéw, nie potrafita zrozumieé, ze
rozwigzanie jej problemu jest tatwiejsze, niz mogtoby si¢ wyda-
waé. Czas pokaze, czy moj lekarski autorytet wystarczyt, zeby
podminowac¢ jej wiar¢ w sil¢ biatka i przekona¢ do tradycyjne;j,
zdrowej diety.

Postawmy sprawg jasno: to nie od weglowodandéw tyjemy, chy-
ba ze zawieraja duzo kalorii. Warto zauwazy¢, ze organizm broni
si¢ jak moze przed zamiang weglowodanéw w ttuszcz. Mamy je
spala¢ — kazda komorka ciata pozyskuje energie z glukozy.

Kiedy zwigkszamy spozycie weglowodanéw, organizm szyb-
ciej je zuzywa. Zgadza si¢: im wigcej jemy, tym wigcej spalamy.
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Na potrzeby pewnego eksperymentu pacjentéw przekarmiono
najpierw weglowodanami, a nastgpnie tluszczem. Szczegétowa
analiza efektéw doprowadzita do odkrycia, ze w obliczu nadwyz-
ki weglowodanéw organizm przyspieszyl metabolizm, a nad-
miar thuszczu odlozyt (Horton, Drougas, et al. 1995). Zamiana
weglowodanéw w thuszez jest mato efektywna i wymaga duzych
naktadéw energii, ktérej organizm woli nie wydatkowaé. Do
zamiany (okreslanej mianem lipogenezy) dochodzi wylacznie
w sytuacji, kiedy organizm nie moze odlozy¢ wigcej weglowo-
dandw, a ich ciagly naptyw dostarcza wigcej kalorii, niz jeste-
$my w stanie zuzytkowaé. Innymi stowy: kiedy zjadamy wigcej
kalorii, niz spalamy, kazdy nadwyzkowy positek — niezaleznie
od tego, czy sa to weglowodany, biatko czy tluszcz — zostanie
zamieniony w tluszcz (Hellerstein 1999). Chociaz jest jeszcze
jeden haczyk: organizm czlowieka, zanim dokona zamiany we-
glowodanéw w ttuszez, moze go odlozy¢ w postaci glikogenu.
W ten sposéb zgromadzimy 15 g weglowodanéw na kazdy
kilogram wagi ciata — maksymalnie dodatkowe pét kilograma
(Acheson, Schutz, et al. 1988). Dla poréwnania, organizm nie
magazynuje nadmiaru biatka, ktdére z miejsca zostaje przetwo-
rzone, a tluszcz... to tluszcz.

W 2012 roku przeprowadzono bardzo zgrabny eksperyment,
w ktérym badano wplyw diety o niskiej zawartosci kalorii na pa-
¢jentéw z nadwaga. Uczestnikom badania losowo przydzielono
diety o réznej zawartosci cukru i syropu glukozowo-fruktozo-
wego. Podobnie jak profesor Mark Haub, kt6ry w ramach eks-
perymentu przeszedt na stodka dietg, ale jednoczesnie uwaznie
kontrolowat ilo§¢ spozywanych kalorii, réwniez pacjenci bioracy
udzial w badaniu schudli, i to niezaleznie od dawki cukru w die-
cie — wszystko dzigki temu, ze dostarczali organizmowi mato
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kalorii. Autor projektu skonkludowat, ze kluczowe znaczenie ma
wlasnie ilo§¢ spozywanych kalorii, a nie dawka weglowodanéw
czy rozktad makrosktadnikéw (Lowndes, Kawiecki, et al. 2012).

Literatura przedmiotu az peka od tysigcy badan analizujacych
zwiazek miedzy dieta niskottuszczows oraz niskoweglowodano-
wa/wysokobiatkowa a otyloscia. W prestizowych periodykach
naukowych publikowane sg wyniki badai wspierajacych i jedna,
i druga teori¢. Wiele robi imponujace wrazenie — przynajmniej
do momentu, kiedy zaczniemy analizowa¢ dane. Zwykle okazu-
je si¢, ze pacjenci przypisani do diety niskottuszczowej weale jej
nie stosowali. Badacze, ktérzy dowiedli, ze dieta o niskiej zawar-
toéci thuszczu nie przyczynia si¢ do spadku masy ciala, zwykle
definiujg diet¢ niskottuszczows jako taka, w ktérej 30% kalorii
— czyli catkiem sporo — pozyskuje si¢ z ttuszczu. Punktem wyj-
$cia jest zazwyczaj menu w 35% sktadajace si¢ z tuszczéw, co
oznacza, Ze zmiana nie jest znaczaca, w stylu zamiany porcji fry—
tek na paczke ciasteczek bezttuszczowych. Za to sporo zmienito
si¢ w grupie na diecie niskoweglowodanowej — jej cztonkowie
znaczgco ograniczyli spozycie weglowodandw, co wplyneto na
ksztatt menu, dobér positkéw oraz ilos¢ kalorii. We wszystkich
badaniach poréwnujacych diet¢ niskowgglowodanows z dietg
niskotluszczowa, z jakimi miatem okazjg si¢ zapozna¢, w pierw-
szej grupie zmniejszano ilo$¢ spozywanych kalorii. Upraszczajac:
im mniej jesz kalorii, tym mniej wazysz, co potwierdzi kazdy,
kto orientuje si¢ w zasadach termodynamiki.

Oczywiscie mozna wysnu¢ argument, ze na dluzsza mete
powéd, dla kedrego pacjenci odzywiajacy si¢ dieta o niskiej
zawarto$ci weglowodanéw bardziej stracili na wadze, jest nie-
istotny i nie ma znaczenia, czy zjawisko wyttumaczymy specy-
fika kalorii, czy jaka$ mistyczng teorig na temat metabolizmu
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biatka. I mégltbym si¢ zgodzi¢ z takim rozumowaniem, gdyby
dieta niskoweglowodanowa miata przysztos¢. Niestety, jak juz
zdazylismy si¢ przekonad, organizm czlowieka potrzebuje we-
glowodanéw — a kiedy mu je odbierzemy, upomina sig o nie ze
zdwojong sita. Dokladnie z tego powodu, kiedy zabraknie nam
determinacji do kontynuowania diety i rzucimy si¢ na chleb,
makaron, pizz¢ i paczki, to nie przez weglowodany przybedzie
nam kilograméw, a przez nadmiar kalorii. Najsmutniejsze jest
w tym wszystkim to, ze za brak wynikéw obwiniamy siebie i nie
dostrzegamy prostego faktu, ze taka dieta jest po prostu niereal-
na. Niejeden mdj pacjent przyznawat si¢ ze wstydem, ze na die-
cie Atkinsa poczynit wyrazne postepy, ale zabraklo mu sity woli,
zeby ja kontynuowad. Takie osoby trafiaja do mojego gabinetu
catkowicie zalamane i bardzo duzo wysitku wymaga z mojej
strony przekonanie ich, ze to nie ich wina; ze to dieta zawiodla,
stawiajac cialu wymogi, przeciw ktérym musiato si¢ zbuntowad.

Wrécimy teraz do omawianych juz wczesniej badan A to
Z Trial (Gardner, Kiazand, et al. 2007; Dansinger, Gleason,
et al. 2005). Gwoli przypomnienia: poréwnano w nich dietg
Atkinsa, strefowa, Ornisha i LEARN. Na poczatkowym etapie
eksperymentu najlepsze efekty przyniosta dieta Atkinsa, ale
menu z niewielka ilo$cig weglowodanéw zawsze wywola spala-
nie zmagazynowanego w wodzie glikogenu. Upraszczajac, nagly
efekt utraty wagi to tylko woda opuszczajaca organizm. Po roku
badan okazalo si¢, ze we wszystkim grupach zanotowano bardzo
zblizony spadek wagi ciata. Analiza wykazata, ze czynnikiem
sprawczym nie byl rozktad makrosktadnikéw, a stopied, w ja-
kim pacjenci wypetniali zalecenia (Alhassan, Kim, et al. 2008).

W wielu innych badaniach poréwnano diety o réznej iloscio-
wo zawarto$ci makrosktadnikéw oraz weglowodanéw, ttuszezéw
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i biatka. We wszystkich metaanalizach i recenzjach zwrécono
uwagg na fakt, ze w ostatecznym rozrachunku liczy si¢ warto$é
kaloryczna positkéw (Freedman, King, et al. 2001; Powell, Tuc-
ker, et al. 1994; Alford, Blankenship, et al. 1990; Hu, Mills, et
al. 2012; Bravata, Sanders, et al. 2003; Sacks, Bray, et al. 2009;
Krebs, Elley, et al. 2012; Foster, Wyatt, et al. 2003; Shai, Schwa-
rzfuchs, et al. 2008; Hill, Drougas, et al. 1993; Golay, Allaz,
et al. 1996; Astrup, Meinert Larsen, et al. 2004). Nie istnieja
naukowe dowody na potwierdzenie tezy, ze biatko prowadzi do
utraty wagi, a weglowodany — niezaleznie od ich wartosci kalo-
rycznej — do jej zwigkszenia.

Propagatorzy diety wysokobiatkowej przekonuja, ze biatko
przyspiesza metabolizm. Odwotujg si¢ do efektu termogenicz-
nego, czyli koniecznosci wydatkowania energii przez organizm
w celu roztozenia biatka. Takie zjawisko rzeczywiscie ma miejsce
i jest doé¢ logiczne: biatko, jako paliwo drugiej kategorii, trud-
niej jest zamieni¢ w uzyteczng glukoze. Badania wykazaty, ze po
zjedzeniu biatka procesy metaboliczne przyspieszaja (Mikkelsen,
Toubro, et al. 2000). Ale przyrost energii wynosi 1-2%, czyli
ok. 20 kalorii. Dla poréwnania, weglowodany zainicjujg pro-
ces termogeniczny dopiero, kiedy zaczniemy si¢ przejadaé — co,
jak wiemy, powoduje przyspieszenie metabolizmu. A poniewaz
weglowodany mozna fatwo spozytkowaé, wigc i efekt termoge-
niczny jest zbedny (Horton, Drougas, et al. 1995).

Wielbiciele diety wysokobiatkowej podkreslaja, jak sycace jest
biatko. To ciekawy dobér stownictwa, biorac pod uwagg, co dzieje
si¢ w naszym organizmie. Kiedy odzywiamy si¢ pokarmami o ni-
skiej zawartosci weglowodandéw, pozbawiamy organizm najwaz-
niejszego zrédha energii. Zeby podtrzymaé procesy zyciowe, prze-
taczamy si¢ na paliwo zastepcze: ttuszez, a produktem ubocznym
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jego spalania sa zwiazki chemiczne nazywane ketonami, ktére
moga wywola¢ zfe samopoczucie. Osoby stosujace diet¢ niskowe-
glowodanowa czgsto skarzg si¢ na mdlosci i bél brzucha i niewy-
kluczone, ze to z tego powodu jedza mniej kalorii. Co si¢ tyczy
skutecznosci, z jaka biatko zaspokaja uczucie glodu, to dostgpne
dane sa niejasne. W badaniach poréwnujacych biatko z weglo-
wodanami przewage zyskaly te pierwsze, ale w eksperymencie
skupiono si¢ na wyizolowanych weglowodanach, a nie owocach
i warzywach (Boelsma, Brink, et al. 2010). Wiemy, ze jedzenie
cukru w czystej postaci wplywa na poziom glukozy w krwi i po-
teguje gléd. Biatko wygrywa, poniewaz nie poréwnano go z owo-
cami i warzywami, ktére dostarczajg organizmowi blonnika, tym
samym ulatwiajac kontrolowanie uczucia glodu.

Biatko rzeczywiscie wchodzi w reakcje z hormonami kontro-
lujacymi gléd. Okazuje si¢ jednak, ze nie ma znaczenia, czy jest
to biatko roslinne, czy zwierzgce (Bowen, Noakes, et al. 2006).
Badania nie wykazaly, zeby biatko niezaleznie od innych czynni-
kéw wplywalo na zwyczaje zywieniowe (Martens, Lemmens, et
al. 2013). Mogliby$my przestudiowa¢ dowolne badania, w kté-
rych wykazano, ze hormony takie jak GLP1 zmieniajg si¢ pod
wplywem biatka w eksperymentalnym koktajlu. Ale w realnym
$wiecie o naszych wyborach kulinarnych nie decyduje wytacznie
biatko. W jednym z eksperymentéw badacze kazali pacjentom
zje$¢ rézne pokarmy o identycznej wartoéci energetycznej. Zebra-
no dane dotyczace uczucia sytoéci oraz wielkosci nastgpnego po-
sitku. Okazato sig¢, ze uczucie glodu najlepiej zwalczaja ziemniaki
o wysokiej zawartosci weglowodanéw (Holt, Miller, et al. 1995).

Skoro biatko zaspokaja uczucie glodu i przyspiesza metabo-
lizm, to dlaczego tyjemy? W koricu Amerykanie spozywaja wie-
cej biatka i mniej weglowodanéw niz mieszkaricy dowolnego
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wysoko rozwinigtego kraju $wiata — a mimo to zajmujemy
czotowe miejsce w rankingu otylosci, poniewaz 2/3 obywateli
cierpi na nadwagg albo otytos¢. Sytuacja stata si¢ tak powazna,
ze co roku wydajemy 200 miliardéw dolaréw na leczenie cho-
16b zwigzanych z otyloscig (Li i Heber 201). National Center
for Health Statistics udostgpnilo na swojej stronie internetowej
dane dotyczace nawykéw zywieniowych Amerykanéw zebra-
ne w badaniach NHANES (National Health and Nutrition
Examination Survey). W podsumowaniu zwrécono uwagg, ze
w latach 1998-2008 catkowite spozycie kalorii utrzymywato
si¢ na staltym poziomie, spadio za to spozycie weglowodanéw,
a wzrosto spozycie biatka. Gdyby kalorie z biatka rzeczywiscie
chronity organizm przed tyciem, trend, o ktérym mowa powi-
nien byl zatrzymac¢ epidemig otylosci, a przynajmniej spowolni¢
jej tempo. Tymczasem nic takiego si¢ nie stato; problem otytosci
mniej wigcej w tym samym okresie znaczaco rozprzestrzenit sig
w grupie dorostych mezczyzn i nastolatkéw (w przypadku ko-
biet obnizyt si¢) (Ogden, Carroll, et al. 2000).

Wedtug Institute of Medicine, jesli osoba otyta zgubi 5%
wagi ciala, nalezy uzna¢ to za sukces; wedtug badaczy utrata
10% znaczaco odcigza uklad sercowo-naczyniowy. Ale ludziom
to nie wystarcza. Pacjenci, ktdrzy trafiaja do mojej kliniki, chea
zrzuci¢ duzo, duzo wigcej, i to w jak najkrétszym czasie. Wigk-
sz0$¢ chee si¢ odchudzi¢ o 32%, a wynik ponizej tego progu
przyjmuja z rozczarowaniem (Foster, Wadden, et al. 1997). To
najlepiej wyjasnia, dlaczego wiele oséb decyduje si¢ sprébowaé
ekstremalnej diety niskowgglowodanowej/wysokobiatkowej, nie
zwazajac na towarzyszace jej mdiosci i zaparcia.

W powszechnej opinii zadna dieta nie jest skuteczna, co
potwierdzaja zaréwno nauka, jak i praktyka. Mozna odnies¢

272



Otytos¢: to nie wina weglowodanow

wrazenie, ze pomimo ciagglego odchudzania, ludzie i tak tyja.
Jesli spojrze¢ na problem z dystansu, staje si¢ jasne, ze dietami
wpedzamy si¢ w otytosé.

Oczywiscie komus zawsze uda si¢ zrzuci¢ zb¢dne kilogramy
bez efektu jojo. Takich os6b jest niewiele, ale zdarzaja si¢. I lepiej
przyjrze¢ si¢ im, ,pozytywnym buntownikom”, niz milionom,
ktérzy polegli. W 1998 roku sformowano National Weight
Control Registry majace analizowa¢ przypadki oséb, ktére wy-
leczyly si¢ z nadwagi i juz do niej nie wrécily. Zwracam uwagg,
ze nie mamy tu do czynienia nie tyle z eksperymentem nauko-
wym, co raczej z interesujacym badaniem na ludziach, ktérzy
uchronili si¢ przed pulapkami ztej diety.

Analiza tych przypadkéw wykazala, ze najlepsi z ,przegra-
nych” mieli kilka cech wspélnych. Regularnie éwicza, pamigtaja
o $niadaniu, nie stosujg ekstremalnych metod odchudza i, co
bardzo istotne, stosujg diety niskottuszczowe (Shick, Wing, et
al. 1998). Tak, to prawda, ze wiele tego typu diet daje najlepsze
rezultaty w krétszym czasie, ale chcesz schudna¢ na pét roku,
czy na cale zycie? Szybko zapominamy o efekcie szybkiej utraty
masy ciata, ktére zawdzigczamy usunigciu wody z organizmu
i zmniejszeniu spozycia kalorii w konsekwencji wyttumienia
uczucia glodu przez diet¢ niskoweglowodanowa/wysokobiatko-
wa. To raptem obserwacja, ale warto wspomnie¢, ze jeden z naj-
bardziej zastuzonych badaczy zagadnien zywienia, George Bray,
sporzadzil recenzj¢ opartg na literaturze tematu, w ktérej za-
uwazyl, ze zmniejszenie spozycia thuszczu koreluje z utrata wagi
ciata (Bray and Popkin 1998), z czym zgodzito si¢ wielu bada-
czy (Stamler i Dolecek 1997; Toubro i Astrup 1997; Howard,
Manson, et al. 2000). I chociaz zrzucenie zb¢dnych kilograméw
nie nastr¢cza wigkszych probleméw, duzo trudniej jest pozostaé
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przy nowej wadze. Dr Rudolph Leibel, wspétdyrektor Naomi
Berrie Diabetes Center nalezacego do Uniwersytetu Columbia
przeprowadzit fascynujace badania, ktére wykazaly, ze w pro-
cesie odchudzania najbardziej zdradziecki jest moment, kiedy
przestajemy dostrzegaé efekty naszej pracy. Dzieje si¢ tak po cze-
$ci ze wzgledu na spowolniony metabolizm, a po cz¢sci z powo-
du skomplikowanych zmian hormonalnych. Badania wykazaly
jednak, ze, podobnie jak to mialo miejsce w przypadku Natio-
nal Weight Control Registry, dieta niskottuszczowa skutecznie
przeciwdziata efektowi jojo (Hill, Drougas, et al. 1993).

W trakcie wieloletniej prakeyki leczylem tysiace pacjentéw
cierpiqcych na otyios'c’, Co oznacza, ze€ moje opinie majg opar-
cie nie tylko w analizie literatury tematu, ale réwniez prak-
tyce. Z czasem nabratem nieufnosci do naglego spadku wagi
ciata. Kiedy przepisywatem pacjentowi koktajl biatkowy, chudt
w oczach. Problem polegat na tym, ze zgubione kilogramy bar-
dzo szybko si¢ odnajdywaly, i to w towarzystwie kolejnych. Nie-
mal wszyscy moi pacjenci stosowali diet¢ Atkinsa — i kazdy co
do jednego wrocit do dawnej wagi (inaczej nie mieliby powodu
odwiedza¢ mojego gabinetu).

Biatko i utrata wagi ciata

w ujeciu epidemiologicznym

Skoro National Weight Control Registry nie jest poddany skru-
pulatnej kontroli, badania na populacji kreuja przektamany ob-
raz diet niskottuszczowych, a badaniom laboratoryjnym brakuje
jednolitej wizji, to ktére badania pozwolityby wskaza¢ najlepsza
dtugodystansowa diet¢ odchudzajaca? Najlepiej byloby losowo
przypisa¢ pacjentom dwie odmienne diety: jedna autentycznie
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niskottuszczows i druga niskoweglowodanowa/wysokobiatkowa
i przez 20 lat monitorowa¢ ich stan zdrowia. Niestety to nierealne.
Bardzo trudno jest przekona¢ pacjenta, zeby zmienit swoje nawyki
zywieniowe cho¢by na rok, o dwudziestu nie wspominajac. Jedyne,
co pozostaje, to obserwowa¢, jak réznorakie diety sprawdzajg si¢
w diuzszym czasie. Przypomne, ze wedtug krytykéw epidemiolo-
gii ten rodzaj badan dowodzi wytacznie korelacji, ale nie istnienia
zwiazku przyczynowo-skutkowego. Jedli jednak liczne badania pro-
wadzone na calym $wiecie dajg te same efekty, to warto blizej si¢
im przyjrze¢. Jesli naszym celem jest utrata wagi, to chyba warto
zasiegna¢ porady u kogos, komu si¢ to juz udato, prawda?

Jak czytelnik zapewne pamigta, badacze zaangazowani w pro-
jekt EPIC przez kilka lat monitorowali stan zdrowia setek tysie-
cy ludzi, co doprowadzito ich do wniosku, ze wbrew obiegowej
opinii im wigcej jemy biatka zwierzgcego, tym bardziej zagraza
nam otylo$¢ (Schulz, Kroke, et al. 2002; Halkjaer, Olsen, et
al. 2011). Na podstawie ztozonej analizy statystycznej wysnu-
to wniosek, ze osoby, ktérym biatko dostarcza 22% kalorii sa
0 23% bardziej narazone na otyto$¢ od tych, ktére pozyskuja
z biatka 14% kalorii (Vergnaud, Norat, et al. 2013). Jeszcze
bardziej zaskakuje fakt, ze migso — a zwlaszcza migso z kury
— w dhuzszej perspektywie czasu sprzyja tyciu (Vergnaud, No-
rat, et al. 2010). Mitoénicy diety niskoweglowodanej mogliby
odpowiedzie¢, ze takie a nie inne konkluzje moga by¢ efektem
wielu czynnikéw, stronniczosci oraz istnienia zmiennych zaklé-
cajacych — tyle ze badacze wzigli pod uwagg naprawde wszystko,
wlacznie ze spozyciem kalorii. Dopilnowano, zeby poszczegdlne
grupy badanych spozywaly positki o réznej wartosci kalorycz-
nej. Wyniki byly jednoznaczne: migso z kury, amerykariskie do-
bro narodowe, powoduje tycie!
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Dzigki danym zebranym w projekcie EPIC mozliwe byto
takze zbadanie diety $rédziemnomorskiej — i im wiecej czasu
po$wigcano jej analizie, tym wigkszego naukowcy nabierali
przekonania, ze natrafili na skuteczny sposéb na utrzymanie
stalej wagi ciala. W konkluzji badani stwierdzono, ze efektyw-
no$¢ diety w walce z otytoscia wynika z niskiej zawartosci migsa
(Romaguera, Norat, et al. 2010).

Eksperyment przeprowadzony przez oksfordzki odtam EPIC
umozliwit wglad w poréwnanie wegetarian i wegan ze zdrowy-
mi migsozercami, kt6rzy spozywali duzo mniej migsa od swoich
pobratymcéw. Choé¢ w badaniach ujeto liczne czynniki powia-
zane ze stylem zycia, i tak osoby stosujace diete roslinng wazyly
mniej. Kiedy po jakim$ czasie badacze wrécili do tej grupy, oka-
zalo si¢, ze im wigcej jest w diecie biatka zwierzgcego, a mniej
blonnika, tym wyzsze ryzyko otytosci (Spencer, Appleby, et al.
2003; Appleby, Thorogood, et al. 1999).

Badania Adventist Health Studies dostarczaja licznych in-
formacji o réznicach miedzy ludzmi spozywajacymi biatko
zwierzeee a tymi, ktdrzy go unikaja. Kolejny raz podkresle, ze
migsozerni adwentysci sa zwykle zdrowsi od ogétu populagji
kraju, a badania monitorowaly zmiany zdrowotne u wielu 0séb
w diugim czas. Jak nietrudno si¢ domysli¢, wieloletnie badania
obejmujace 71 tysiecy pacjentéw wykazaly, ze im mniej spozy-
wamy biatka zwierzgcego, tym nizszy jest wskaznik masy ciata
(Rizzo, Jaceldo-Siegl, et al. 2013). Zwrécono réwniez uwagg na
fake istnienia korelacji migdzy spozyciem biatka a niedoborem
substancji odzywczych — co chyba nikogo nie zaskoczyto.

Liczne eksperymenty wykazaly istnienie zwigzku migdzy
stosowang dietq a zmiang wagi ciala. Czy to w Szwecji (New-
by, Muller, et al. 2003), czy w Stanach Zjednoczonych (Kahn,
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Tatham, et al. 1997), dlugoterminowe badania prospektywne
udowadniaja, ze im wigcej jemy biatka zwierzgcego, a mniej
warzyw, tym bardziej tyjemy. Najwigcej danych dotyczacych
naszych nawykéw zywieniowych dostarczyly zakrojone na wiel-
ka skale badania NHANES (National Health Examination and
Nutrition Survey), na ktére powolywatem si¢ wezesniej. Zdarza
si¢, ze internauci (tak, mam na mysli mitosnikéw diety o niskiej
zawarto$ci weglowodanéw) wyciagaja na podstawie pobieznej
analizy surowych danych niczym niepodparte wnioski (kt6re na-
stepnie przedstawiaja w formie kolorowych wykreséw). Problem
w tym, ze surowe dane niczego nam nie méwig. Konieczne jest
zastosowanie skrupulatnej analizy statystycznej i wyodrgbnienie
czynnikdéw, ktére mogtyby skutkowac fatszywa korelacja. Fakt,
ze Szwajcarzy zdobyli najwigcej nagréd Nobla oraz ze produkuja
i jedza najwiccej czekolady, nie znaczy, ze wraz ze zwigkszeniem
spozycia stodkich pyszno$ci rosng nasze szanse na zdobycie
prestizowej nagrody. Kiedy do analizy danych zebranych przez
NHANES wykorzystano zaawansowana analiz¢ statystyczna,
zaobserwowano istnienie prawidlowosci laczacej spozycie mie-
sa i tycie (Wang i Beydoun 2009). W odruchu paniki pot¢zny
lobbysta przemystu hodowcéw kréw wystal note do wydawcy
dziennika medycznego. Argumentowal, ze wigksza waga ciata
migsozercéw wynika z obecnosci bardziej rozbudowanej masy
mig$niowej. Niestety, w badaniach wzigto pod uwagg takze ob-
jetos¢ w talii. Migsozercom rosty nie migénie klatki piersiowej
ani bicepsy, a brzuchy. Ale trzeba mu odda¢ sprawiedliwos¢, ze
prébowat.

W swojej ksiazce ,,Good Calories, Bad Calories” Gary Taubes
duzo miejsca poswigcit dyskusji nad badaniami Chicago We-
stern Electric, w ktérych monitorowano diet¢ i stan zdrowia
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pracownikéw firmy. Taubes starat si¢ udowodni¢, ze spozywanie
ttuszczéw nasyconych nie mialo najmniejszego wptywu na roz-
woj chordb serca (problem ten oméwilismy w poprzednim roz-
dziale). Do czego zmierzam? W badaniach udzial wzicto 1730
pracownikéw, trwaly one osiem lat i skupialy si¢ na zwiazku
miedzy wagg ciata a spozyciem biatka. Naukowcy ponad wszelka
watpliwos$¢ udowodnili istnienie takiego zwiazku, a przy okazji
wykazano, ze biatko roslinne pomaga zrzuci¢ zb¢dne kilogramy
(Bujnowski, Xun, et al. 2011).

Dlaczego tyjemy od biatka?

Czytelnik zapewne zadaje sobie pytanie, jak to mozliwe, ze kon-
sumpcja biatka sprzyja tyciu, skoro do tej pory styszal, ze jest
dokfadnie na odwrét. Odpowiedzi jest wiele. W recenzji z 2009
roku zebrano liczne dowody, ze przedtuzajace si¢ spozywanie
produktéw o dziataniu kwasotwdrezym — czyli takim, jakie za-
wiera dieta wysokobiatkowa — moze prowadzi¢ do uszkodzenia
komérek organizmu, a w konsekwencji do zwigkszenia wagi
ciata (Berkemeyer 2009). To ciekawy artykul (przynajmniej dla
mnie), ale wydaje mi si¢, ze odpowiedz jest duzo prostsza. By¢
moze czytelnikowi obit si¢ o uszy termin ,,dieta wolumetryczna”,
ktéry ukuta dr Barbara Rolls, dietetyczka z Penn State, w celu
opisania prostej idei: positek o niskiej gestoéci kalorycznej nie
powoduje tycia. Dr Rolls argumentuje, ze w zoladku znajduja
si¢ receptory, ktére informujg mézg, kiedy zjedlismy wystarcza-
jaco duzo’. Receptory moga nie zdazy¢ zareagowa, jesli spozy-
wamy wysokokaloryczny positek, ale wystarczy, ze zmniejszymy

* Opracowano nawet specjalne urzadzenie, ktére pobudza nerw, wywotujac uczucie sytosci. Ja
wole jednak napetni¢ brzuch jedzeniem.
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gesto$¢ kaloryczng dania, a organizm zyska czas na poprawng
reakcje, chronigc nas przed przejedzeniem si¢ (Rolls 2000; Rolls
and Bell 1999; Rolls, Ello- Martin, et al. 2004).

Gestosé kaloryczna

400 kalorii z oleju 400 kalorii z wotowiny 400 kalorii z warzyw

Receptory stopnia rozciggnigcia $ciany zotadka sg rozsiane po
catej jego powierzchni. Kiedy wchodza w kontakt z pozywie-
niem, wysylaja do mézgu sygnat o zaprzestaniu jedzenia. Po-
karm rodlinny, bogaty w blonnik, dostarcza najmniej kalorii, co
oznacza, ze mozna go spozywaé w duzych ilosciach.

Owoce, warzywa i fasola zawieraja duzo blonnika, ktéry nie
zostaje wchtonigty do krwiobiegu. Masa positku roglinnego nie
przeklada si¢ w stosunku 1:1 na ilos¢ kalorii. Co wigcej, blonnik
wiaze wode, ktdra nie odlozy si¢ w postaci ttuszczu. Z kawatka
arbuza wazacego 280 g organizm pozyskuje tylko 85 kalorii —
reszta to btonnik i woda. Z kolei 280 g miesa z kury dostarczy
sze$¢ razy wigcej kalorii (480). Gdyby dalo si¢ wypi¢ 280 g oli-
wy z oliwek (informacja dla wariatéw: to 20 tyzek stotowych),
nasz organizm wchlonatby 2380 kalorii.
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Dlatego thumacz¢ moim pacjentom, ze na diecie rodlinnej nie
musza martwi¢ si¢ kaloriami. Nie ma znaczenia, ile zjedza jabtek
czy lisci jarmuzu. Jeszcze nie widziatem, zeby kto$ przytyl od
brokutéw czy bananéw. Jedna z pacjentek postanowita udowod-
ni¢ mi, ze si¢ myle i zaczela jes¢ po szes¢ jablek dziennie. I tak
schudta. Nawet najbardziej zdeterminowany obzartuch bedzie
miat do$¢, zanim zdazy zjes¢ za duzo kalorii.

Warto$¢ dodang stanowi szczeg6lna whasciwos¢ btonnika do
wigzania cukru w owocach i warzywach. W sokach owocowych
cukier zostaje pozbawiony blonnika i bardzo szybko przedostaje
si¢ do krwiobiegu. Raczej od tego nie utyjesz, ale po godzinie
dopadnie ci¢ uczucie glodu. Lepiej zjes¢ pomaraniczg — zawarty
w niej blonnik sprawia, ze cukier uwalnia si¢ powoli. Btonnik
w duzych ilosciach zmniejsza obcigzenie glikemiczne potrawy,
a badania wykazaly, ze naprawde zaspokaja uczucie glodu (Len-
nerz, Alsop, et al. 2013). Podejrzewam, ze to dlatego sprzyja
odchudzaniu. Jesli przyjrze¢ si¢ badaniom prowadzonym na
wigkszg skale, okazuje sig, ze osoby odzywiajace si¢ bogatymi
w blonnik owocami, warzywami i zbozem dostarczaja organi-
zmowi mniej kalorii i gubig zb¢dne kilogramy szybciej niz mig-
sozercy (Mozaffarian, Hao, et al. 2011).

Dieta roélinna, ktéra stosuj¢ w ramach terapii odchudzajacej
od wielu lat, okazala si¢ bardzo skutecznym narzedziem w wal-
ce z nadwaga. Nie zamierzam nikogo przekonywa¢ do wega-
nizmu, a tylko naméwi¢ do jedzenia owocéw, warzyw, ziarna
i roélin straczkowych oraz zmniejszenia porcji biatka zwierzg-
cego. Chciatbym, zeby moi pacjenci dokonali rewolucji na
swoim talerzu. Radzg, zeby zdetronizowali migso, ktére do tej
pory odgrywato pierwszoplanowa rol¢ w kazdym daniu. Czgsto
si¢ slyszy, ze dieta rodlinna to nie butka z mastem, ale osoby
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odwiedzajace méj gabinet jako$ nie mialy z nig problemu. I nie
jest to wytacznie moja opinia — badania potwierdzity wysoki sto-
pieni adaptacji diety wegetarianiskiej w warunkach klinicznych
(Berkow, Barnard, et al. 2010; Thedford i Raj 2011).

Ale stawka jest wyzsza niz tylko wolno$¢ od zliczania kalorii;
radz¢ moim pacjentom, zeby dali sobie spokdj ze zliczaniem cze-
gokolwick. Przez lata patrzenia na weglowodany i positki przez
pryzmat ilosci poszczegdlnych sktadnikéw dorobili si¢ obsesji na
tym punkcie. Wiadomos¢, ze wreszcie mogg przestal si¢ glodzi¢,
przyjmuja z ogromna ulga. Zach¢cam ich, zeby komponowa-
li sobie positki we wszystkich kolorach teczy, z dowolnej ilosci
owocéw i warzyw. Jeste$ glodny? Zjedz jabtko. Naciesz si¢ nim
i zapomnij o zmartwieniach. Podsuwam pacjentom przepisy na
pyszne, obfite dania o niskiej wartosci kalorycznej (czytelnik znaj-
dzie je w rozdziale 17). I nieustannie stysz¢ od nich, jakie to tatwe.
Zachwalaja smak potraw, ciesza si¢ z nieprzemijajacego uczucia
sytosci i czerpia satysfakeje z fantastycznego samopoczucia. Przy-
pomne: zawodowo zajmuje si¢ odchudzaniem. Gdyby moi pa-
¢jenci nie zrzucili zbednych kilograméw, uznatbym to za porazke.
Polecam mojg dietg, poniewaz przynosi fantastyczne rezultaty.

Wianae Diet Study przeprowadzone na Hawajach pokazuje,
jak efektywna moze by¢ dieta niskottuszczowo-niskobiatkowa
o wysokiej zawartosci weglowodanéw pochodzenia roglinnego.
W przeciagu kilku ostatnich dekad na Hawajach zaobserwowa-
no znaczacy wzrost liczby oséb otytych oraz przypadkéw scho-
rzefi metabolicznych, na ktére rdzenni mieszkaricy tego regionu
nie cierpieli w okresie poprzedzajacym nasilenie si¢ wplywéw
zachodnich. Naukowcy skompletowali grupe skladajaca sig
z 22 dorostych 0s6b i przez trzy tygodnie karmili je tradycyjna
hawajska dieta. Uczestnicy badania mogli je$¢ bez ograniczeni
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miejscowe owoce i warzywa. Dieta sktadata si¢ w 78% z weglo-
wodandéw, w 11% z z biatka i w 11% z ttuszczu. W ostatecznym
rozrachunku wyspiarze przyswajali mniej kalorii, a ich profil
kardiometaboliczny poprawit si¢ znacznie. Zrzucili tez $rednio
5,4 kg w okresie trzech tygodni. Co najwazniejsze, dieta zostata
pozytywnie przyjeta i nie pojawily si¢ problem nietolerancji po-
zywienia (Shintani, Beckham, et al. 1994, 2001).

Wiele oséb zwréci zapewne uwage, ze Waianae Diet Study
nie bylo randomizowanym badaniem kontrolowanym, czyli
zabraklo zlotego standardu. Na szczgscie dr Gabrielle Turner
-McGrievy, ktéra przeprowadzita dwa doglebne badania spet-
niajace rygorystyczne kryteria krytykéw, potwierdzita konkluzje
swoich poprzednikéw. W pierwszym eksperymencie poréwnata
pacjentéw na diecie wegetarianskiej z osobami stosujacymi die-
t¢ NCEP (National Cholesterol Education Program). To o tyle
ciekawe, ze obie diety sa do siebie do$¢ podobne. NCEP sktada
si¢ z, nazwijmy to, ,wyposrodkowanych” positkéw zawieraja-
cych mniej blonnika, a wigcej biatka i thuszczu, ale poniewaz
dopilnowano, zeby tluszcz dostarczat tylko 30% kalorii, dieta
i tak wpisuje si¢ w model niskottuszczowy. Pomimo niewielkich
ré6znic, po dwoch latach grupa wegariska zrzucita wigeej kilogra-
mow, niz pacjenci stosujacy dietg rekomendowana przez lekarzy
(Turner- McGrievy, Barnard, et al. 2007).

Dr Turner-McGrievy przeprowadzila jeszcze jedno interesu-
jace badanie, w ktérym w losowy sposéb przypisata 63 osoby
z nadwagg do pigciu grup o takiej samej liczbie cztonkéw: mig-
sozercéw, 0séb spozywajacych migso sporadycznie, pescowege-
tarian, wegetarian i wegan. Po uplywie pét roku weganie mogli
pochwali¢ si¢ najlepszymi wynikami w odchudzaniu (Turner-
McGrievy, Davidson, et al. 2015). Badanie trwato do$¢ krétko,
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ale potwierdzito wysoki stopient adaptacji diety weganiskiej. Jesli
kto$ si¢ zastanawia, jakie efekty przyniostoby przedtuzenie eks-
perymentu, odpowiedzi udzielifo juz Adventist Health Studies:
zmiany zapoczatkowane przez okres trzech tygodni najpewniej
pogtebityby si¢, weganie zrzuciliby najwigcej zbednych kilogra-
moéw, a migsozercy najbardziej przytyli.

Jesli czytasz t¢ ksiazke, poniewaz cheesz schudnaé, to whasnie
znalazte$ najbardziej efektywne, a przy tym najmniej skompli-
kowane rozwigzanie swojego problemu. Zacznij od przepiséw
i planu positkéw z rozdziatu 17. Kiedy juz doswiadczysz na wia-
snej skorze, jak zdrowa jest to dieta i jak szybko traci si¢ na niej
kilogramy; przez mysl ci nie przejdzie, zeby prébowaé czego$
innego. Tak bylo z wieloma moimi pacjentami. I ze mna.
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