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Wstep

Mniej znaczy wiecej

Co mogq zdziatal przerwy w jedzeniu — zwane tez karencjg w je-
dzeniu? Napedzajq przemiang materii, aktywizujg réznorodne
enzymy i w ten sposéb wspierajg dobre samopoczucie i zdrowie
czlowicka. Poza tym mozna powiedziel, ze karencjia w jedzeniu
pozwala ciatu oddychaé i wspiera je przez aktywizacje pomocnych
enzymow w przypadku wielu chronicznych chordb jak choroby au-
toimmunologiczne, alergie, choroby zapalne czy wstepne stadia cu-
krzycy typu 2. Oczyszczajq organizm i napedzajq przemiang mate-
rii do naturalnego odtruwania.

Stowo wstepne

W Japonii ten fenomen jest znany juz od dawna. Japonski lekarz
i autor za pomocg strategii opierajacej si¢ na spozywaniu tylko jed-
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nego positku, wieczorem krétko przed péjsciem spac i pozwalaniu,
by przez resztg czasu burczato mu w brzuchu zredukowat nadwage
o 15 kilograméw i wedtug wiasnych relacji odmlodzit swoja skére,
a takze biologiczny wiek swoich naczyn krwionosnych do odpo-
wiedniego dla 26-latka. Takze w wielu innych kulturach i religiach
na calym $wiecie czasowe odstawienie jedzenia jest uznawane za
korzystne dla samopoczucia i zdrowe — dla ciata i dla duszy.

Teraz ten fenomen zdobywa popularnos¢ na caltym $wiecie
i robi furor¢ w Stanach Zjednoczonych pod nazwa Time Restric-
ted Eating (TRE) — ograniczone czasowo jedzenie. Naukowcy
z Instytutu Badan Biologicznych Salka w San Diego przepro-
wadzili aktualne badania zachowan zwiazanych z odzywianiem
wéréd myszy i doszli do sensacyjnego wyniku: Wszystkie my-
szy laboratoryjne mogly je$¢, co chcialy — jedna grupa miata
narzucony jednak limit czasowy, inna miata dostgp do pojem-
nikéw z karma przez 24 godziny na dobe. Podczas gdy myszy,
ktére mogly pozywiac si¢ przez catg dobg podwoily swoja wage,
myszy, ktére jadly w ograniczonym czasie przybraly na wadze
tylko w niewielkim stopniu. Naukowcy doszli do sensacyjnego
wniosku, ze przerwy w jedzeniu wynoszace od 12 do 16 godzin
w znacznym stopniu mogg chroni¢ przed nadwaga, co z kolei
przyczynia si¢ do ogdlniej poprawy zdrowia. Zatem wazne jest
nie tylko, CO jemy, ale tez, KIEDY jemy.

W medycznych czasopismach naukowych ciagle pojawiaja
si¢ nowe doniesienia na temat tego, ze $wiadome doprowadza-
nie kalorii czy tez fazy catkowitego unikania statego pozywienia
mogg przedtuzal zycie i chroni¢ przez prawie wszystkimi choro-
bami (cywilizacyjnymi). To fantastyczne, jakie lecznicze procesy
zachodza w naszym organizmie i jakie enzymy sa wydzielane,
gdy wbudujemy w przebieg dnia przerwy w jedzeniu.



Wstep 1"

Lista dolegliwosci, od ktérych mozna trzyma¢ si¢ z dala dzigki

fazowej rezygnacji z pozywienia i zdrowemu sposobowi odzywiania

jest prawie nieograniczona:

Czasowa karencja w jedzeniu chroni naczynia krwionosne
przed arterioskleroza, odciaza serce i obniza cisnienie krwi.
Przemiana materii zmienia si¢, watroba, pecherzyk zétciowy
i nerki pracuja bardziej efektywnie, aby zachowa¢ funkcje od-
truwajace i wydalnicze organizmu. Poziom cukru i ttuszczu we
krwi, a takze parametry zwigzane z przemiana materii jak na
przyklad poziom kwasu moczowego normalizuja si¢.
Przyjmowanie pokarmu tylko w ograniczonym czasie odcia-
zaja jelita, co prowadzi do regeneracji §luzéwki tego organu.
Jelita jako centralny organ trawienny mogga znéw przyjmowa¢
sktadniki pokarmowe w optymalny sposéb i wykorzystywac je
oraz zachowa¢ wazne funkcje immunologiczne.
Zredukowany czas spozywania positkéw wplywa tez korzystnie na
mozg i uktad nerwowy. W potaczeniu ze zréwnowazonym stylem
zycia i uregulowanym rytmem snu i czuwania poprawia jakos¢
snu, a takze zdolno$¢ koncentracji i wydajnos¢ w ciagu dnia.
Moze tez widocznie zapobiega¢ demencgji i chorobie Alzheimera.
Swiadome odzywianie i karencje w jedzeniu oddziatuja bezpo-
$rednio na nasz genom w jadrze komérkowym. Badania wykazaly,
ze w ten spos6b mozna ochroni¢ zakonczenia chromosoméw
przed rozpadem, a komérki przed przedwezesng $miercia. Ryzyko
zwyrodnienia komérek i powstania nowotworu obniza si¢ dzigki
poprawionej ochronie komérek przed wolnymi rodnikami.
Niemniej wazne jest, ze czasowa karencja w jedzeniu w kom-
binagji z regularna aktywnosciag fizyczna pomaga osiagnad
szczupla figure, fizyczne dobre samopoczucie jak réwniez du-
chowo-umystowa witalnos¢ i $wiezo$¢.
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W czasie karencji w jedzeniu redukuje si¢ oferta sktadnikéw
odzywczych. W procesie przemiany materii organizm nie moze
po nie siggna¢ i postuguje si¢ dostgpnymi rezerwami ttuszczu.
Zdrowa redukcja wagi jest korzystnym efektem ubocznym i za-
checa do tego, by na dtugo zachowa¢ osiagnicta normalng wage.

Zyczymy wiele radosci przy czytaniu tej ksigzkil

prof. dr med. Claus Muss, dr med. Heike BuefS-Kovdcs



Wstep 13
Co jest celem tej ksiazki

Poradnikéw o tematyce odzywiania jest w ostatnim czasie tyle, co
przystowiowego piasku na plazy. Jednak faktem jest, ze nie tylko
stajemy si¢ coraz grubsi, ale zalewaja nas tez problemy zdrowotne
zwigzane z niewlasciwym odzywianiem ze zbyt duza iloscig cu-
kru, tluszczu i tak zwanych pustych kalorii — i to we wszystkich
warstwach spoleczenistwa. Zachodnie spoleczeristwa zmierzaja
prosta droga ku katastrofie odzywczej o rozmiarach tsunami. Jed-
nak dzieje si¢ tak nie dlatego, ze tak jak w wielu cz¢$ciach $wiata
musimy obawia¢ si¢ gtodu z powodu niedoboru pozywienia, ale
dlatego, ze jemy zbyt duzo niewlasciwego pozywienia w nieodpo-
wiednim czasie. Nastepstwem sg potezne dolegliwosci cywiliza-
cyjne i chroniczne choroby degeneracyjne. Przy tym jeszcze nigdy
nie mielimy do dyspozycji tak wiele wiedzy na temat zdrowego
sposobu odzywiania i produktéw spozywczych, i jeszcze nigdy
nie mieliémy tyle mozliwosci, zeby z niej korzysta¢ i dzigki temu
dziata¢ z odpowiedzialnoscia za nasze zdrowie.

Ostatnio powinno méwi¢ si¢ wystarczajaco duzo o najwaz-
niejszym filarze profilaktyki zdrowotnej, ktéry stanowi zdrowy
styl zycia oparty na duzej iloéci ruchu i zdrowym odzywianiu.
Te podstawowe reguly profilaktyki moga by¢ przestrzegane przez
kazdego — zanim potrzebny bedzie lekarz. Dlaczego zatem istnieje
frustrujacy trend blednego odzywiania pomimo lepszej wiedzy?

Ankieta renomowanego instytutu badawczego Forsa dostar-
czyla zadziwiajacego wyniku: 84 procent badanych oséb twier-
dzilo, ze z reguly odzywia si¢ zdrowo — niezaleznie od dochodu
na osob¢ w rodzinie. Tylko 15 procent z ponad 1000 ankieto-
wanych os6b zgodnie ze swoimi wlasnymi wypowiedziami od-
zywialo si¢ niezbyt lub w ogéle niezdrowo. Jak majg si¢ wyniki
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ankiety do wyzej przywolanych faktéw? Najwyrazniej w temacie
swiadomego i zdrowego odzywiania popetnia si¢ ciagle jeszcze
wiele btedéw. To nasuwa mysl, ze zalecenia i porady na ten temat
nie sg by¢ moze nieaktualne lub niepraktyczne.

Jak juz zostalo powiedziane najwazniejszym warunkiem po-
myslnosci w realizacji projektu ,zdrowe i redukujace wage odzy-
wianie” jest wytrwalos¢. Wiele diet koriczy si¢ niepowodzeniem
po krétkim czasie, poniewaz albo oczekiwany sukces nie zostaje
odniesiony od razu lub przynajmniej w krétkim czasie, albo dro-
ga do celu wydaje si¢ zbyt trudna.

Unikanie okreslonych produktéw spozywczych przez dtuzszy
czas moze wydawac si¢ ograniczeniem wplywajacym na jakosé
zycia, wigc po jakims czasie takiego unikania cztowiek traci cel
sprzed oczu. Dlatego juz na poczatku tej lektury zostato wspo-
mniane: zadna godna zaufania koncepcja nie realizuje si¢ tak na-
prawde w krétkim czasie.

Jakich nowych i innych teorii mozesz spodziewac si¢ zatem po
tej ksiazce? W zadnym razie nie dostaniesz tu magicznego prze-
pisu, ktéry rzekomo za jednym zamachem rozwiaze wszystkie
problemy z wagg i ze zdrowiem. O wiele bardziej chodzi nam
o zaprezentowanie ci zestawienia najnowszych odkry¢ na temat
wspotzaleznosci pomigdzy zdrowiem, odzywianiem i problema-
tyka zdrowotna. Wiedza réwniez w tym przypadku jest potega:
kto$, kto ma wiedzg¢ na temat procesu przemiany materii, moze
lepiej zestawi¢ swéj indywidualny plan ze skutecznym progra-
mem zywienia. Zapomnij o bezpodstawnej obietnicy turbodiet
i cudownych koncepcji odzywiania. Takie metody prowadza co
najwyzej do utraty wody lub do niedoboru sktadnikéw odzyw-
czych, a w najgorszym razie szkodza przemianie materii.



Wstep 15

Wtasciwe rzeczy we wtasciwym czasie

Juz najstynniejszy grecki lekarz Hipokrates wiedzial, ze odpowied-
nie produkty spozywcze moga by¢ prawdziwym srodkiem lecz-
niczym. Co jednak, jesli pewng rol¢ odgrywa nie tylko wiasciwe,
to znaczy zdrowe i zréwnowazone odzywianie, ale tez warunki,
w ktérych przyjmujemy to pozywienie? Co si¢ dzieje w naszym or-
ganizmie, gdy chwilowo w zotadku i w jelitach przemianie materii
zalega mniej pozywienia — jedzenie nie jest zatem do dyspozycji
w kazdej chwili i w nieograniczonej iloci?

Z tej ksiazki dowiesz sig, co si¢ dzieje w organizmie, gdy od
czasu do czasu przyjmuje si¢ mniej pozywienia. Poznasz rolg réz-
nych enzymoéw, ktdre wiaczaja si¢ w ciagu przerw w jedzeniu.
Poza tym pokazemy ci, czego $wiat nauki dowiedziat si¢ z naj-
nowszych badafd na temat dlugowiecznosci, zachowania mto-
dzieiczego wygladu i ochrony przed chorobami chronicznymi.
Na tej podstawie otrzymasz w czgéci praktycznej wiele wskazé-
wek, strategii i przepiséw, aby skutecznie praktykowa¢ zmiang
odzywiania i na dtugo utrzymac sukces.

W dwoch rozdziatach na temat poszczenia dowiesz si¢ tego, co
warto wiedzie¢ na temat poszczegélnych metod postu z medycz-
nego, ale tez duchowo-religijnego punktu widzenia.



Rozdziat 2

Przerwy w jedzeniu
zamiast gtodowki -
tagodna droga

Post oczyszcza cialo i umyst, utrzymuje w mtodosci i zdrowiu oraz
odtruwa organizm. Tak opisuja go jego zwolennicy, posréd keérych
jest réwniez wielu lekarzy i przede wszystkim terapeutéw. Jednak
klasyczny post zachowywany przez okres 2-3 tygodni oznacza gle-
bokie siegnigcie w swoisty system organizmu i dlatego nie powinno
si¢ go przeprowadza¢ bez nadzoru lekarza. Poza tym glodéwka
nie jest odpowiednia dla wszystkich ludzi i nieczgsto udaje si¢ ja
przeprowadzié, poniewaz przy powaznym poscie wazne s réwniez
spokdj i odprezenie. Poszczaca osoba powinna podda¢ si¢ kuracji
w czasie pobytu w klinice lub przynajmniej zaplanowa¢ krétki
urlop na jego czas. Post pozostaje dlatego zawsze sytuacja wyjatko-
wa w odzywianiu i nie nadaje si¢ na co dzief. Dobra alternatywa dla
postu sg przerwy w jedzeniu. Inaczej niz w przypadku prawdziwego
postu bardzo dobrze przyjmuje si¢ przy tym pozywienie, ale tylko
w okreslonym czasie i w wyznaczonych odstepach.

39
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Zdrowe jedzenie jest dobre - przerwy
w jedzeniu s3 jeszcze lepsze!

Trzeba przyznad, ze te stowa brzmig dla nas, ludzi Zyjacych w pew-
nego rodzaju sytuacji dtugotrwatego nadmiaru, do$¢ drastycznie,
ale nie ma obaw — to nie oznacza, ze od razu trzeba odstawié
wszystko i sta¢ si¢ mistrzem glodowania. Jednak to prawda, ze
przerwy w przyjmowaniu pozywienia odciazaja organizm i czynia
go odporniejszym na choroby. Mozna wytlumaczy¢ dlaczego
tak jest na podstawie ludzkiej ewolucji. W przewazajacej czgsci
historii ewolucji czlowieka panowat niedobér zywnosci. Dla
nas jest to dzi§ prawie niewyobrazalne: dlugie czasy glodu we
wezesniejszych czasach byly nieregularnie przerywane fazami
przyjmowania pozywienia. Réznily si¢ one wprawdzie w bie-
gu historii, ale dopiero od kilku dziesi¢cioleci ludzie whasciwie
o kazdej porze roku maja do dyspozycji nadmiar produktéw
spozywczych. Ta oczywista dtugotrwata dostgpnos¢ produkeédw
spozywczych nie wychodzi nam na dobre, poniewaz ludzkie ciato
nie jest zaprogramowane na dtugotrwate przyjmowanie pokar-
moéw. Potrzebuje przerw w jedzeniu, aby zajaé si¢ regeneracja
organéw i wydalaniem toksyn.

Zdrowe i tylko nieznacznie przetworzone potrawy odgrywaja
przy tym oczywiscie nadal wazna role, jesli maja by¢ przyjmowa-
ne we wlasciwym rytmie. Réwniez zdrowe odzywianie, ktdre jest
przyjmowane w niewlasciwym czasie moze by¢ obciazajace dla
organizmu, poniewaz nawet wysokowartosciowe substancje od-
zywcze moga wywotaé w organizmie reakcje zapalng. Publikacje
naukowe i prace znanego na calym $wiecie Instytutu Linusa Pau-
linga w Stanach Zjednoczonych wskazuja na wywotujacy stan
zapalny charakter okreslonych potraw. Jak jednak przewaznie
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dobre i zdrowe produkty spozywcze prowokujg uktad immuno-
logiczny i stajg si¢ czynnikiem zapalnym w procesie trawienia?

Znany nam jest proces, w ktc')rym z pozywieniem przyjmo-
wane sg wywolujace chorobe bakterie i wirusy. Wtedy w pew-
nych warunkach bardzo szybko zauwazamy, ze pozywienie nie
zawsze jest przyjazne dla naszego organizmu, poniewaz wywo-
tuje béle brzucha, a czasami nawet biegunke i wymioty. Troche
dtuzej trwa to, gdy z pozywieniem przyjmujemy ukryte czynniki
obciazajace. W tym przypadku cz¢$¢ uktadu immunologicznego
mieszczaca si¢ w jelitach nie od razu bije na alarm. Moze minaé
dtugi czas zanim odczujemy dyskomfort.

Alarm w jelitach
- gdy biatka i ttuszcze atakuja jelita

Razem z weglowodanami biatka i ttuszcze stanowig podstawe
naszego zywienia. Dostarczajq organizmowi energii, ktéra jest
potrzebna do zachowania jego funkcji. W ten sposéb biatka po-
chodzace z pozywienia — zwane réwniez proteinami — stanowig
skfadniki budulcowe naszych komérek, a wiele funkcji organi-
zmu jest sterowanych przez zawierajace biatka enzymy. Thuszcze
spozywcze stajg si¢ z kolei czescig sktadowa bton komérkowych
i s3 odpowiedzialne za produkcj¢ hormonéw i innych waznych
wewnatrzpochodnych substancji, podczas gdy weglowodany obok
ttuszczéw stanowia najwazniejsze Zrédlo energii organizmu. Pod
pewnymi warunkami thuszcze i biatka, mimo swoich waznych dla
zycia funkcji, mogga sta¢ si¢ czynnikami obciazajacymi i wywotaé
reakcje niestrawnosci w jelitach, ktéra jest poréwnywalna do in-
fekcji wirusowej. Czasami jelita reaguja na przyjecie pokarmu po
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dtuzszym czasie. Dotknigta tym osoba cierpi bardzo ze wzgledu
na taka niestrawnos¢, ktéra rézni si¢ od prawdziwych alergii na
produkty spozywcze tym, ze wystepuje znacznie czesciej i bardzo
trudno jest okresli¢ wywotujacy ja czynnik.

Przyjaciele, a czasem wrogowie — biatka

Uczucie ucisku w brzuchu, béle, wzdecia, zaparcia i na przemian za-
parcia oraz biegunka — pacjenci z zespolem jelita drazliwego mogliby
o tym dtugo opowiadaé. Powodem tego mogg by¢ reakcje immu-
nologiczne sluzéwki jelit na biatka w pozywieniu. Wiele czynnikéw
zakaznych jest zbudowanych na biatkach i dlatego ukfad immunolo-
giczny nie moze winié jelit, jesli wyjatkowo silnie reaguja na biatka.
Nawet wtedy, gdy pochodza one nie z zarazkéw, ale z pozywienia.
Warte zauwazenia jest jednak to, ze reakcja immunologiczna wyste-
puje wyjatkowo czgsto przy przyjmowaniu produkeéw spozywezych,
w ktérych wystepuja przemystowo przetworzone biatka. Zboza
i produkty mleczne réwniez zawierajq biatka, a w ostatnim czasie
wydaje si¢, ze reakeji na te Zrodta biatka przybywa. Naukowo reakcja
immunologiczna na tego rodzaju biatka jest okreslana jako zwiazana
z glutenem enteropatia albo ukryta nietolerancja glutenu. Wraz
z nietolerancjg na gluten czgsto wystgpuje nietolerancja kazeiny,
reakcja na biatko zawarte w mleku. Ta ostatnia wydaje si¢ wystepo-
waé wyjatkowo czgsto razem z nietolerancja glutenu. Mozliwa jest
réwniez reakcja na cukier mleczny — nietolerancja laktozy. W Azji
jest nig dotknigta przewazajaca cz¢$¢ spoleczenistwa. Wszystko to
nasuwa pytanie, czy mleko krowie jest rzeczywiscie idealnym pro-
duktem spozywczym dla nas, ludzi. Mleko krowie mozna wpraw-
dzie dobrze przetwarza¢ przemystowo i dzigki temu wprowadzaé na
rynek, ale czy przez nadmierna konsumpcje realizujemy potrzeby
spoleczenistwa czy poteznego przemystu mleczarskiego?
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Podejrzane ttuszcze trans

Obok biatek réwniez thuszeze spozyweze moga wywotywaé w ludz-
kim organizmie stany zapalne. Szczegdlnie podejrzane o wywoly-
wanie proceséw zapalnych w organizmie oraz zwickszanie ryzyka
udardéw, zawaléw serca i cukrzycy sg sztucznie wytwarzane ttuszeze
trans, a zatem przemystowo utwardzane tluszcze. Od niedawna
zakazane w Stanach Zjednoczonych sztuczne ttuszeze trans u nas
zasadniczo mozna znalezé w stodyczach, pieczywie, mrozonej piz-
zy 1 gotowych zupach.

Pgczek z ukrytymi wadami? Zawarte w wielu wyrobach piekarniczych
ttuszcze trans mogqg wywotac chorobe.

Czym sa w ogole ttuszcze trans?

Thuszcze trans to plynne oleje rodlinne, ktére w trakcie obrébki
przemystowej sa chemicznie zmieniane i utwardzane, aby mogly by¢
wykorzystane do stabilizacji produktéw spozywczych. Utwardzony
tluszcz jest uwazany za substancjg¢ konserwujaca, poniewaz przedtu-
za trwato$¢ produkedw spozywezych i nie jelczeje nawet jedli nie
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jest schtodzony. Poza tym produkty spozywcze przetwarzane przy
udziale tuszczéw trans w smaku wydaja si¢ mniej ttuste. Ttuszeze
trans juz od dawna uchodza za niebezpieczne. Dlatego od 2015 roku
sa zakazane w wielu krajach, na przyktad w Stanach Zjednoczo-
nych. Wielokrotnie méwiono w odniesieniu do nich o zabdjczych
ttuszczach. Moze to wydawac si¢ przesadzone, stwierdzono jednak
niezbicie, ze przy spozyciu wigcej niz 2 procent codziennie dopro-
wadzanej energii w formie ttuszczéw trans dochodzi do zagrozenia
dla zdrowia. Od kwietnia 2008 roku w krajach takich jak Dania,
Austria, Wegry, Norwegia i Szwajcaria suma kwaséw thuszczowych
trans nie moze przekracza¢ 2 graméw na 100 gram roslinnego oleju
spozywczego. Niemcy nie sg niestety tak postgpowe: pewne badania
na temat odzywiania pokazaly, ze 10-20 procent thuszczéw z frytury
moze zawiera¢ kwasy ttuszczowe trans. W ten sposéb wysoka zawar-
to$¢ thuszczéw trans pozostaje problemem konsumenta, ktéry na
wolnym rynku moze spotka¢ si¢ z tym problemem w kazdej chwili.

Kwasy ttuszczowe trans (TFA): dlaczego s3 tak

niebezpieczne?

* TFA blokuja wazny enzym, delta-6-desaturazg i przez to prze-
ksztatcanie waznych dla zycia kwaséw thuszczowych omega-6
i omega-3. To moze prowadzi¢ do znacznych zaburzeri wazinej
dla zycia przemiany ttuszczéw i przez to do schorzen jak stany
zapalne i zaburzenia krazenia.

* Kwasy tluszczowe trans wyrzadzaja blonom komérkowym
cigzkie szkody, poniewaz niszcza strukture $cian komorek.
Badacz zajmujacy si¢ naukami o zywieniu Gerhard Jahreis
z Uniwersytetu w Jenie pisze na ten temat: , Kwasy tluszczowe
trans osadzaja si¢ na migkkich $cianach komérkowych i utwar-
dzaja je jak papier pergaminowy!”
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* Tluszcze trans zwickszaja poziom zfego cholesterolu LDL we
krwi na niekorzy$¢ dobrego cholesterolu HDL. Nastepstwem
sa zablokowane tetnice, co prowadzi do zwigkszonego ryzyka
udaréw i atakéw serca. Codziennie przyjmowanie tréjglice-
rydéw z 5 gramami pozostalosci kwaséw ttuszczowych trans
zwicksza ryzyko wiericowej choroby serca o 25 procent.

* Zgodnie z wynikami badai opublikowanych w czasopismie
American Journal of Clinical Nutrition istnieje zalezno$¢ po-
miedzy spozyciem ttuszczéw trans a cukrzyca typu 2.

Produkty spozywcze, ktdre zawieraja duze ilosci ttuszczow
trans
Kwasy ttuszczowe trans/

100 g produktu spozywczego
Ttuszcze do pieczenia i smazenia 0-30 g

Margaryny 0-17 g
Masto 0-45¢g
Frytki 1,631 ¢
Chipsy ziemniaczane 02-45¢
Ciasto francuskie ok.-33¢g
Kremoéwka orzechowa ok.35¢g
Ciastka 0-16 ¢
Dania gotowe ok.03 g

Podsumowanie: na catym $wiecie kwasy thuszczowe trans s uwa-
zane za najsilniej szkodzace zdrowiu substancje. Poniewaz w wielu
krajach politycy jeszcze na to nie zareagowali, konsumenci sg zdani
na siebie i sami musza zwraca¢ uwagg na to, gdzie w produktach
spozywczych kryja si¢ thuszcze trans. Poniewaz nie ma zadnych
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odpowiednich regulacji, zawarto$¢ ttuszczéw trans nie jest podana
na opakowaniu. Zréznicowane pozywienie i na ile to mozliwe
unikanie gotowego pozywienia jest najlepsza ochrong przed nie-
bezpiecznymi thuszczami trans. Jeszcze jedna wskazéwka: kiedy
bogate w ttuszcz produkty spozywcze jak na przykiad ciastka da si¢
przechowywaé poza lodéwka, istnieje przypuszczenie, ze zawierajg
utwardzone ttuszcze.

Dobre ttuszcze - potrzebne zrédta energii
Pomimo strasznych doniesien na temat niebezpiecznych tuszczéw
trans nie zapominajmy, ze ttuszcz jest przede wszystkim wazng dla
przezycia substancja odzywcza dla naszego organizmu. Tak zwane
nienasycone tluszcze to dobre thuszeze, bez ktérych niemozliwa
bylaby komérkowa przemiana materii. Nienasycone kwasy ttusz-
czowe mozna podzieli¢ na jednonienasycone i wielonienasycone.
W eksperymentach na zwierzgtach stwierdzono, ze oprécz dostar-
czania energii majg one réwniez dziatanie hamujace stany zapalne
W organizmie, a szczegélnie w mozgu.

Ostatecznie nie tylko wybér biatek i ttuszczéw decyduje
o stopniu, w jakim pozywienie wspiera tworzenie si¢ stanéw za-
palnych. Réwniez substancje szkodliwe w produktach spozyw-
czych mogg si¢ do tego przyczyniaé.

Gdy produkty spozywcze sg toksyczne
- szkodliwe substancje w pozywieniu

Metale cigzkie, azotany czy pestycydy — w nieunikniony sposéb
przyjmujemy je codziennie z pozywieniem, czy tego chcemy czy
nie. Nawet zdrowe i zréwnowazone pozywienie nie moze nas wy-
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starczajaco obroni¢ przed okreslonymi obciazeniami i czynnikami
srodowiskowymi. Taka cen¢ ptacimy ze wysokie plony uzyskiwane
przez wspélczesny przemyst rolny, a takze zanieczyszczenia $rodo-
wiska oraz dluga trwatos¢ i statg dostgpnosé wszystkich produktéw
spozywczych z kazdego zakatka $wiata. Handel na $wiatowa skale
doprowadzit do tego, ze importujemy migso z Europy Potudniowej,
owoce i warzywa z Ameryki Potudniowej, a przyprawy i orzechy
z Azji Poludniowo-Wschodniej. Réwniez niektére napoje maja za
soba dluga droge, poniewaz obszary uprawy na przyklad herbaty
czy kawy znajduja si¢ w odleglych od nas regionach. Ten ekologicz-
ny nonsens przyczynia si¢ w wysokim stopniu do zanieczyszczenia
srodowiska. Poza tym ponadregionalnie wytwarzane produkty spo-
zywcze muszg by¢ poddawane wplywowi substancji chemicznych,
by mogly przetrwa¢ dtugi transport. W drodze do nas musza zostaé
uchronione przed zepsuciem przez dodatki do zywnosci, a one nie
zawsze s nieszkodliwe dla zdrowia konsumenta.

Jednak réwniez rodzimy przemyst rolny nie szczedzi w zadnym
razie pestycyddéw, zeby uchroni¢ zbiory przed szkodnikami i cho-
robami. W dodatku rolnicy korzystaja celowo ze wspomagania tu-
czenia, by szybciej hodowa¢ zwierzgta rzezne. Rosliny, ktére maja
szybciej rosnaé sa z kolei nawozone azotanami. Te zwiazki azotu
sa w zasadzie nieszkodliwe, ale moga zosta¢ przeksztalcone przez
bakterie w trujacy nitryt, jesli warzywa sa dtugo przechowywane
w cieplym miejscu lub sa wielokrotnie podgrzewane.

Wszystkie te okoliczno$ci sprawiaja, ze nasze pozywienie jest sil-
nie obciazone i podlegamy coraz wigkszemu ryzyku, ze w niekon-
trolowany i niechciany sposéb bedziemy wystawieni na dziatanie
okreslonych substancji szkodliwych w pozywieniu. Teraz moze
powstaé pytanie, czy konsument nie jest wystarczajaco chroniony
przed szkodliwymi produktami przez urzgdowe regulacje i kontrole?
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