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Rozdziat 1

Wielka, ttusta pomytka

Powrét znad grobu

Wazacy sto siedemdziesiat siedem kilograméw Reyn byl po-
waznie zagrozony zawatem serca. W styczniu 2015 roku mez-
czyzne przyjeto na oddziat intensywnej terapii z powodu nie-
wydolno$ci migs$nia sercowego. Po dwunastu dniach wypisano
go ze szpitala i zaopatrzono w zbiornik tlenu. Pomimo tego,
ze lezacy na oddziale Reyn zrzucit kilka kilograméw, w jego
jamie brzusznej i ptucach zebralo si¢ dwadziescia kilogra-
moéw plynu, co jest czesta konsekwencja niewydolnosci serca.
Wiasnie dlatego dodatkowy tlen byt mu niezbgdny do Zycia.
Reyn przez pigtnascie lat zmagat si¢ z cukrzyca typu drugie-
go. Jego lekarz zalecil mu przyjmowanie kilku lekow, takich
jak obnizajace poziom cholesterolu statyny, Levemir (synte-
tyczna forma insuliny), Repaglinid i metformina, ktére kon-
troluja stezenie cukru we krwi. Poza tym, mezczyzna zazy-
wal wspomagajacy odchudzanie preparat o nazwie Victoza.
Reyn starat si¢ wypetnia¢ wole lekarza. Pacjent przeszedt
na diete niskottuszczowa dopuszczajaca spozywanie nie-
wielkich ilosci biatka. Unikal ttuszczéw nasyconych, kom-
ponujac positki oparte o petne ziarna, owoce i odttuszczony
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nabiat. Kiedy mezczyzna regularnie przyjmowat leki, mogt
od czasu do czasu pozwoli¢ sobie na deser czy produkty za-
wierajace syntetyczne substancje stodzace. Jednakze, pomi-
mo stosowania si¢ do zalecen lekarza, stan zdrowia Reyna
z dnia na dzien si¢ pogarszal. Co gorsza, jego waga ciagle
rosta, za co wing obarczat on swoje predyspozycje ,,genetycz-
ne”. Przyszto$¢ pacjenta rysowata si¢ w czarnych barwach.
Miesiac po wyjsciu ze szpitala Reyn wzigl udziat w konfe-
rencji pos§wieconej zdrowiu, ktorej prelegentami byto wie-
lu ekspertéw o miedzynarodowej stawie. W trakcie trwania
jednego z wykltadéw mezczyzna odkryl nowatorskg metode
leczenia cukrzycy polegajacq na stosowaniu diety ubogiej
w weglowodany i bogatej w ttuszcze. Po zakonczeniu kon-
ferencji pacjent zaznajomit si¢ z dostgpnymi w internecie
materiatami szkoleniowymi dotyczacymi zalet wspomnia-
nego jadtospisu. Reyna zainteresowaty w szczegélnosci wy-
powiedzi lekarza medycyny Jasona Funga, ktéry brat udziat
w konferencji w charakterze prelegenta.

Zalozenia diety ubogiej w weglowodany i bogatej w ttusz-
cze byly catkowicie sprzeczne ze wszystkim, co Reyn styszat
do tej pory. Jej zwolennicy zalecaja eliminacje z jadltospi-
su pokarméw takich jak zboza, rosliny zawierajace skro-
bie i niektére owoce. Kalorie pochodzace z weglowodanéw
zastgpowane sg energia thuszczy — spozycie tego sktadnika
znacznie wzrasta. Wigkszo$¢ lipidow jest nasycona, z wyjat-
kiem wielonienasyconych olejéw roslinnych. Ttuste porcje
miesa oraz nieprzetworzone produkty mleczne sg bardziej
warto$ciowe od pokarméw odttuszczonych. Z uwagi na in-
formacje przekazywane im w trakcie trwania studiow, wigk-
sz0$¢ lekarzy i dietetykow wyraza wzgledem opisywanej die-
ty nieskrywang pogarde.



Wielka, ttusta pomytka 9

Od czterdziestu lat stosujemy sie do zalecen diety ni-
skottuszczowej, a jesteSmy grubsi niz kiedykolwiek wcze-
$niej. Obecnie wspoélczynnik otytosci jest rekordowo wyso-
ki. W dodatku, ilos¢ przypadkow zdiagnozowania schorzen
degeneracyjnych, takich jak cukrzyca, choroba Alzheimera,
reumatoidalne zapalenie staw6w, fibromialgia, astma czy
przewlekla obturacyjna choroba ptuc, jest naprawde zastra-
szajaca. Wychwalanie zalet diety niskotluszczowej okazato
si¢ by¢ catkowicie bezpodstawne.

Coraz wiecej badan dowodzi, ze dieta uboga w weglowo-
dany i bogata w ttuszcze pozwala utrzymac¢ wlasciwy poziom
cukru i cholesterolu we krwi, obniza ci$nienie, eliminuje
nadmiar tkanki ttuszczowej, zwigksza poziom energii, row-
nowazy stezenie hormondéw oraz wzmacnia serce. Jadtospis
oparty na produktach odttuszczonych nie wykazuje podob-
nych wtasciwosci. Pomimo tego, ze leki potrafia tagodzi¢
objawy wielu chorob, dzigki diecie ubogiej w weglowodany
i bogatej w ttuszcze chorzy sq w stanie uwolni¢ sie od uciaz-
liwych dolegliwosci bez konieczno$ci przyjmowania srod-
kéw farmakologicznych.

Przekonany o skutecznosci nowej diety, Reyn catkowicie
zmienit jadtospis. Mezczyzna zaczat pozwalaé sobie na je-
dzenie thustych pokarméw, a nawet dodawanie ttuszczu do
positkéw. Co wiecej, zrezygnowat on ze spozywania owocow,
cukru i zb6z. Okoto siedemdziesieciu pigciu procent przyj-
mowanych kalorii pochodzito w jego przypadku z ttuszczu,
a na biatko przypadato od pi¢tnastu do dwudziestu procent.
Pozostate pie¢ procent stanowity weglowodany. Reyn zaczat
zmniejsza¢ dawki przyjmowanej insuliny i lekéw obnizaja-
cych poziom cholesterolu, a po pewnym czasie catkowicie
zrezygnowat z ich zazywania.
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Pewnego dnia chory oznajmil swojemu kardiologowi, ze
z uwagi na nowga diete nie musi przyjmowac insuliny i sta-
tyn. Lekarz bezceremonialnie wyszydzil jego sposéb myslenia
oparty na informacjach wyczytanych w internecie. Pomimo
krytyki, pacjent kontynuowal stosowanie si¢ do opisanych
zalecen zywieniowych. Po roku utrzymywania diety ubogiej
w weglowodany i bogatej w ttuszcze, Reyn zrzucit piec¢dzie-
siat trzy kilogramy. Przemiana odbyta si¢ stosunkowo bezbo-
lesnie — mezczyzna nie doswiadczat ciagtego gltodu i braku
energii, ktére dawaly mu si¢ we znaki w czasie stosowania
diety niskokalorycznej i niskottuszczowej. Reyn spozywat pet-
ne positki z zadowoleniem i zaobserwowat, ze zwiekszyt sie
jego poziom energii. Utrata wagi nigdy nie byla az tak prosta.
Dzieki zastosowaniu nowej diety, poziom cukru we krwi pa-
cjenta wrocit do normy. Aby okresli¢ stezenie tej substancji
w organizmie czesto wykorzystuje sie badanie A1C, ktorego
wynik jest us§rednionym poziomem cukru z okresu trzech mie-
siecy. Przed zmiang diety warto$¢ tego wspoétczynnika u Reyna
wynosila dziewie¢ i jedna dziesiata, co nalezy uznac za poziom
ekstremalnie wysoki. Dla poréwnania odczyt rowny lub wyzszy
szedciu i pieciu dziesiatym wskazuje na cukrzyce. Prawidlo-
wa warto$¢ tego wspodtczynnika powinna wahac sie pomiedzy
cztery a pigc i szes¢ dziesiatych. Stan przedcukrzycowy stwier-
dza sie u pacjentow, ktorych wyniki plasuja sie w przedziale od
pieciu i siedmiu dziesiatych do szesciu i czterech dziesiatych.
Po roku stosowania diety warto$¢ opisywanego wspotczynnika
spadia u Reyna do poziomu pieciu i dziewieciu dziesiatych,
ktéry niemal miesci si¢ w zakresie normy. Zanim mezczyzna
zmienit sposéb zywienia, cierpiat na zwigzana z cukrzyca neu-
ropatie obwodowa. Co ciekawe, po przejsciu na nowa diete bol
i dretwienie koniczyn dolnych catkowicie zniknety:



Wielka, ttusta pomytka 11

Ponadto, catkowity poziom cholesterolu mezezyzny spadt
do stu dziewiecdziesieciu trzech mg/dl (pieciu mmol/l),
a ci$nienie krwi obnizylto si¢ do wartosci sto pigtnascie na
siedemdziesigt dwa — oba wyniki sa niemal idealne. Dzieki
temu pacjent mogt zrezygnowac z lekéw regulujacych stan
tych wspétczynnikow. Zastosowanie diety opartej na thusz-
czach zwierzecych, masle, tlustych serach, zdrowych ole-
jach, orzechach, nasionach, jajach (dwadziescia lub wiecej
tygodniowo) i satatkach polanych sosami na bazie ttuszczu
wyeliminowato potrzebe zazywania medykamentéw. Jeszcze
przed rokiem, po wyjsciu ze szpitala Reyn byl jedng noga
w grobie. Obecnie mezczyzna czuje si¢ $wietnie i jest aktyw-
ny ruchowo (chodzi na basen pig¢ razy w tygodniu). Cechuje
go rado$¢ i pozytywne spojrzenie na przysztosc.

Historia Reyna nie jest odosobnionym przypadkiem -
dzieki diecie ubogiej w weglowodany i bogatej w ttuszcze
wielu ludziom udato si¢ odzyska¢ zdrowie. Ty rowniez mo-
zesz osiggna¢ sukces.

Diety niskotluszczowe rujnuja nam zdrowie Aby dba¢
o zdrowie obywateli oraz sukcesywnie zmniejsza¢ ryzyko za-
chorowania na choroby serca, nowotwory, cukrzyce i wiele
innych groznych dolegliwos$ci, organizacje rzadowe ustalajq
wytyczne dotyczace zywienia i stylu zycia. Wedle tego typu
wskazowek powinni§my spozywaé duze iloéci produktow
zbozowych, warzyw i owocoéw oraz ogranicza¢ konsumpcje
miesa i ttuszczow. Wmawia sie nam, ze ziarno powinno sta-
nowi¢ podstawe diety, a pokarmy na bazie zbdz, takie jak
chleb, bultki, ptatki §niadaniowe, nale$niki, muffiny, kraker-
sy, ciasteczka, ptatki owsiane, ryz, kukurydza, chleb kuku-
rydziany czy tortille nalezy spozywaé w ilosci od szesciu do
jedenastu porcji dziennie. Ponadto, wedtug zalecen dietety-
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kéw, powinnismy jes¢ od trzech do pigciu porcji warzyw i od
dwoch do trzech porcji owocow dziennie. Co ciekawe, spo-
zywanie smazonych ziemniakéw, sosu do pizzy, ketchupu,
zawierajacych cukier sokéw owocowych, nadzienia w cia-
stach i owocoéw w syropie jak najbardziej nadaje si¢ do wy-
pelniania wymagan dotyczacych owocoéw i warzyw. Wmawia
si¢ nam, ze mleko i ser powinno si¢ spozywaé¢ w iloéciach
nie przekraczajacych od dwoch do trzech porcji dziennie. Co
wiecej, poleca si¢ jedzenie odttuszczonego nabiatu. Podobne
obostrzenia dotycza miesa, ryb, jaj i orzechéw - biatko zwie-
rzece powinno by¢ chude, a jaja pozbawione zoéttka. Spo-
zywanie thuszczéw i cukru nalezy ograniczy¢ do minimum,
a lipidy nasycone powinny by¢ catkowicie wyeliminowane
z opartej na dowodach naukowych i ,zdrowej” diety.

Wielu z nas starato sie¢ stosowaé do opisanych rad zy-
wieniowych. Poczawszy od lat siedemdziesiatych, spozycie
owocow i warzyw wzroslo o siedemnascie procent. W po-
roéwnaniu do sytuacji sprzed lat, jemy o dwadzieécia dzie-
wiec¢ procent wiecej produktéw zbozowych. Ograniczyli$my
roéwniez spozycie ttuszczu - dawniej lipidy odpowiadaly
czterdziestu procentom przyjmowanych kalorii, a obecnie
ten wspoétezynnik wynosi trzydziesci trzy procent. Jest to
spowodowane gtéwnie eliminacja z jadtospisu ttuszczéw na-
syconych. Co wiecej, w wymienionym przedziale czasowym,
zgodnie z zaleceniami lekarzy i agencji rzadowych, zaczeli-
$my wykazywac¢ zwigkszona aktywnos¢ ruchowa.

Jemy wiecej produktéw o obnizonej zawartosci ttuszczu
lub catkowicie go pozbawionych, takich jak chude miesa. Po-
nadto, przygotowujac potrawy, coraz rzadziej uzywamy ole-
ju. Ograniczenie spozycia tluszczu doprowadzito do wzrostu
konsumpcji weglowodanéw. Innymi stowy, eliminacja lipi-
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dow wiaze si¢ z jedzeniem zywnos$ci bogatej w cukry, kt6-
ra zrekompensuje niedobdr kalorii. Odbywa sie to poprzez
zwigkszenie konsumpcji pszenicy, ryzu, kukurydzy, makaro-
nu, ziemniakow, owocoéw i sokéw. Typowe $niadanie skta-
dajace si¢ ze smazonych jaj i boczku zastapiliSmy stodkimi
ptatkami $niadaniowymi i szklanka soku pomaranczowego
lub nale$nikami z syropem i odtluszczonym mlekiem. Naj-
czesciej spozywanym produktem zawierajacym weglowoda-
ny stala si¢ biata maka - wystepuje ona w postaci chleba,
butek, paczkéow, ciastek cynamonowych, babeczek, ciast oraz
wszelkiego rodzaju stodyczy i deseréw. Konsekwencja wpro-
wadzenia opisywanych zalecen zywieniowych jest wzrostu
konsumpcji cukru. Pomimo tego, ze wytyczne wskazuja na
szkodliwo$¢ tego sktadnika pokarmowego, fakt ten zostat
z jakich$ wzgledéw catkowicie zignorowany. Uwaga opinii
publicznej skierowana jest na zmniejszenie spozycia lipidow
oraz eliminacje z diety ttuszczéw nasyconych i cholesterolu.

Udato nam si¢ zredukowac¢ konsumpcje lipidéw dzigki
rezygnacji z produktéw odzwierzecych i olejow produkowa-
nych z roslin tropikalnych. Wymienione pokarmy sa dosko-
natymi Zrédtami ttuszczéw nasyconych, ktoére zastapiliSmy
popularnymi wielonienasyconymi olejami roslinnymi, taki-
mi jak tluszcze trans i margaryna.

Zmniejszenie spozycia ttuszczéw nasyconych zwigzane
jest z wyhodowaniem nowych odmian bydta. Kupowane
obecnie migso jest duzo chudsze niz produkty, do ktérych
przyzwyczaili si¢ nasi dziadkowie.

Dieta niskotluszczowa i niskokaloryczna zostata wy-
promowana przez organizacj¢ American Heart Association
w 1961 roku. W kolejnych latach opracowywano szczego6to-
we zalecenia, czego owocem bylo zaprezentowanie na poczat-
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ku lat dziewigédziesiatych piramidy zywieniowej autorstwa
Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych. Jednakze,
pomimo stosowania si¢ do opisywanych wytycznych, ogélny
stan zdrowia spoteczenstwa amerykanskiego z roku na rok
si¢ pogarszat. Jeszcze nigdy nie byliSmy az tak schorowani.
W latach sze$cdziesiatych najczestsza przyczyna $mierci bylty
schorzenia serca. Naukowcy odpowiedzialni za opracowanie
diety niskottuszczowej chcieli doprowadzi¢ do zmniejszenia
zachorowalnos$ci na te dolegliwosci, jednak ponad pét wieku
pdZniej, schorzenia sercowo-naczyniowe nadal znajduja sie
na szczycie listy najczestszych przyczyn $mierci.

W skali catego globu, druga najczestsza przyczyna zgo-
nu jest udar moézgu. Ta grozna choroba plasuje sie na pia-
tym miejscu wspomnianej listy w Stanach Zjednoczonych.
Nadci$nienie tetnicze (doprowadzajace w konsekwencji do
rozwoju udaru) dotyka co trzeciego dorostego Amerykani-
na. Poczawszy od lat sze$¢dziesiatych zachorowalnosé na te
dolegliwos¢ stale wzrasta. W ciggu jednego dziesieciolecia
(lata 2000-2010) liczba zgonéw spowodowanych wysokim
ci$nieniem krwi wzrosta o czterdziesci jeden i p6t procent.

Celem popularyzacji diety niskottuszczowej byto zapobie-
ganie powstawaniu otyto$ci i zwiekszenie kontroli nad wia-
sng waga. Niestety, zapedy dietetykéw okazaty sie¢ ptonne.
W latach szes$édziesiatych ubieglego wieku tylko jeden na
siedmiu dorostych Amerykanéw miat problemy z nadwa-
ga. Obecnie, co trzeci mieszkaniec tego kraju (ponad sie-
demdziesigt procent) nie panuje nad swoja waga, co nalezy
uzna¢ za niechlubny rekord wszech czaséw. Nawet dzieci
staly sie grubsze — az jedna trzecia z nich ma nadwage, a sie-
demnascie procent cierpi na otyto$¢. Nieodpowiednia waga
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ciata dotyczy tak licznej grupy oséb, ze mozna juz mowic
o narodowym kryzysie zdrowotnym.

Cukrzyca jest jedna z najbardziej rozpowszechnionych
obecnie choréb. W 1960 roku schorzenie to zdiagnozowano
u mniej niz jednego procenta dorostych Amerykanéw. Dzi$
wskaznik ten wynosi ponad dziesie¢ procent. Co wiecej, jed-
na na cztery osoby, ktére przekroczyly sze§c¢dziesiaty piaty
rok zycia, cierpi na cukrzyce. Stan przedcukrzycowy dotyka
ponad trzydziesci procent dorostych i ponad potowy Ame-
rykanéw w wieku emerytalnym. Szacuje sie, ze az osiem-
dziesiat procent dorostych Amerykanéw wykazuje pewien
stopien insulinoopornosci, ktéra cechuje cukrzyce typu dru-
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giego. Wedlug naukowcow, jesli obecne tendencje nie ule-
gna zmianie, jeden na trzech Amerykanéw urodzonych na
przelomie wieku bedzie cierpiat na opisywang chorobe. Cu-
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krzyca plasuje si¢ na siodmym miejscu listy najczgstszych
przyczyn zgonéw w Stanach Zjednoczonych.

W Stanach Zjednoczonych, w latach 1958 - 1962, wskaz-
nik zachorowalnosci na cukrzyce utrzymywat sie na statym
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poziomie, po czym liczba przypadkéw zdiagnozowania cho-
roby zaczeta gwattownie rosna¢. Kolejna dramatyczna zmia-
na przypada na potowe lat dziewiec¢dziesiatych.

Cukrzyca typu pierwszego jest choroba dziedziczng, na
ktora cierpi okoto dziesieciu procent wszystkich cukrzykoéow.
Najczestsza postacig opisywanego schorzenia jest oczywiscie
cukrzyca typu drugiego — niemal dziewieédziesiat procent
wszystkich przypadkow zachorowania na te przypadtosé do-
tyczy wlasnie tej postaci dolegliwo$ci. Rozw6j cukrzycy typu
drugiego powoduje stosowanie diety bogatej w weglowoda-
ny i cukier oraz siedzacy tryb zycia. W ostatnich latach udo-
wodniono, ze chorobe Alzheimera mozna uzna¢ za forme
cukrzycy dotykajaca moézg. Obecnie okre$la si¢ ja mianem
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cukrzycy typu trzeciego. Przyczyny jej rozwoju sa $cisle zwia-
zane z zywieniem i stylem zycia.

Wedle obecnych danych, ponad pigtnascie procent kobiet
i dziesie¢ procent mezczyzn, ktorzy ukonczyli piecdziesia-
ty piaty rok zycia, zachoruje w przysztosci na chorobe Al-
zheimera. W ciagu zaledwie pieciu lat (od 2000 do 2005
roku) czestotliwo$¢ wystepowania tego schorzenia wzrosta
o czterdziesci cztery i siedem dziesigtych procent. W 1991
roku w Stanach Zjednoczonych za przyczyneg czternastu ty-
siecy stu dwunastu zgondéw podano chorobe Alzheimera. Do
2000 roku liczba ta wzrosta do czterdziestu dziewigciu ty-
siecy pieciuset pie¢dziesieciu o$miu, a w 2005 roku wskaz-
nik ten wynosit siedemdziesiat jeden tysiecy sze$¢set dzie-
wiecdziesiat szes¢. Nastepnie w 2016 roku oszacowano, ze
na chorobe Alzheimera zmarto az siedemset tysiecy osob'.
W poprzednim pokoleniu ta powazna choroba dotkneta za-
ledwie jednego procenta spoteczenstwa i nie znalazla si¢
nawet w pierwszej dwudziestce najczestszych przyczyn zgo-
néw. Obecnie, w Stanach Zjednoczonych, plasuje si¢ ona na
sz6stym miejscu wspomniane;j listy:.

Zapadamy cze$ciej nie tylko na choroby $miertelne — co-
raz wigkszym problemem staja si¢ réwniez schorzenia po-
wodujace niepetnosprawnos¢, takie jak jaskra, zwyrodnienie
plamki z6ltej, reumatoidalne zapalenie stawdow, fibromial-
gia, stwardnienie rozsiane, wrzodziejace zapalenie okrezni-
cy, celiakia i nieptodnosé. W ciggu ostatnich kilkudziesieciu
lat zachorowalno$¢ na wymienione schorzenia stale rosta,
co zaprzecza przypisywaniu im charakteru genetycznego.
Choroby genetyczne nie pojawiaja si¢ znikad i nie przybie-
raja postaci epidemii. Chociaz wiekszo$¢ schorzen uposle-
dzajacych codzienne funkcjonowanie najprawdopodobniej
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istniatla w zamierzchlych czasach, do niedawna byly one
stosunkowo rzadkie.

Niektorzy ludzie twierdza, ze dzieki stosowaniu nowo-
czesnych lekow i technologii medycznych zyjemy dtuzej, co
prowadzi do zwigkszenia podatnos$ci starzejacego si¢ spote-
czenstwa na choroby wieku podeszlego. Niestety, kojarzo-
ne z wiekiem dolegliwosci takie jak zawatl serca nierzadko
dotykaja os6b piecdziesiecio- a nawet czterdziestoletnich
i mtodszych.

Réwniez choroba Alzheimera byta uwazana za przypa-
dtos¢ ludzi starszych. Niestety, wczesna forma tego scho-
rzenia moze zaatakowac osoby po czterdziestym roku zycia.
W niektérych przypadkach objawy choroby Alzheimera do-
tykajq trzydziestolatkéw, a nawet ludzi mtodszych. Niewy-
kluczone, ze omawiana dolegliwo$¢ moze rozwija¢ si¢ nie-
zaleznie od wieku.

Podobnie jak choroby degeneracyjne, schorzenia wieku
dzieciecego stajq sie coraz powszechniejsze. Do tej grupy
dolegliwo$ci nalezg alergie, astma, niepetnosprawnos¢ roz-
wojowa, autyzm, otyto$¢ dziecieca oraz zwezenie tuku zebo-
wego. Z oczywistych wzgledoéw, starzenie si¢ spoteczenstwa
nie ma nic wspoélnego ze wzrostem zachorowalno$ci na wy-
mienione przypadtosci.

A zatem, czym nalezy tlumaczy¢ tak duza chorowito$¢
naszych dzieci? Pomimo tego, ze od p6twiecza stosujemy sie
do rzadowych zalecen zywieniowych, nasza waga ciagle ro-
$nie, a ogdlny stan zdrowia spoleczenstwa pozostawia wiele
do zyczenia. Rzadko wystepujace niegdy$ schorzenia stajq
si¢ coraz bardziej rozpowszechnione. Najwyrazniej musieli-
$my popetnic¢ jakis btad.
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U zrédet obserwowanej epidemii nie leza zte nawyki zy-
wieniowe ani brak dbatosci o wtasne zdrowie. Problem po-
lega na tym, ze udzielono nam btednych porad dotyczacych
jadlospisu i stylu Zycia. Promowana przez ostatnie kilka-
dziesiat lat, bogata w weglowodany dieta niskottuszczowa
rujnuje nasze zdrowie.

Jesli chcesz zrzucié¢ zbedne kilogramy oraz zmniejszy¢ ry-
zyko zachorowania na udar moézgu, schorzenia serca, miaz-
dzyce, raka i wiele innych dolegliwosci degeneracyjnych
powiniene$ zwiekszy¢ spozycie ttuszczu oraz ograniczy¢
konsumpcje cukru i przetworzonych weglowodanéw. Do-
starczanie wlasnemu organizmowi odpowiednich rodzajow
lipidow jest najprawdopodobniej najlepsza decyzja dotycza-
cq zdrowia, jaka mozna podja¢. Cho¢ brzmi to niewiarygod-
nie, fakty mowia same za siebie.

7 uwagi na to, ze nauczono nas instynktownie postrze-
ga¢ tluszcz i cholesterol w kontekscie choroby, nie potrafi-
my spojrze¢ na te substancje przychylnym okiem. Musimy
przesta¢ mysle¢ o lipidach jak o wrogach oraz catkowicie
zmieni¢ nasze podejscie do diety i zdrowia.

Zamiast traktowac tluszcz jak czarny charakter, powinni-
$my zauwazy¢ liczne zalety wynikajace z jego spozywania.
Co wiecej, nalezy zda¢ sobie sprawe ze szkodliwych kon-
sekwencji nadmiernej konsumpcji cukru, ktéry w rzeczywi-
stosci jest naszym wrogiem. Czy tego typu paradygmat ma
oparcie w rzeczywistos$ci? Przekonajmy sie o tym analizujac
pewien wycinek historii ludzko$ci.

W dawnych czasach tluszcz byt waznym, a nawet nie-
zbednym elementem jadlospisu naszych przodkéw. Kazdy
kawatek ttustego migsa byl gromadzony i jedzony z rozko-
sza. Przed wiekami spozywano niewielkie ilo$ci cukru lub
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byt on catkowicie nieobecny w diecie przecigetnego cztowie-
ka. Stosowana przez dawnych ludzi dieta bogata w ttuszcze
dobrze stuzyla ich zdrowiu. Niestety, wraz z nastaniem XX
wieku konsumpcja ttuszczu spadta, a spozycie cukru wzro-
sto. Doprowadzito to rozprzestrzenienia sie wielu choréb.

Zalety diety ubogiej w weglowodany
i bogatej w ttuszcze

Jesli martwi cie perspektywa zachorowania na dolegli-
wos¢ o charakterze przewleklym lub jes$li odczuwasz
wczesne objawy choroby degeneracyjnej, zastosowanie
diety ubogiej w weglowodany i bogatej w tluszcze moze
poméc ci zachowaé zdrowie. Rozwo6j wigkszosci tego
typu schorzen powoduja zte wybory zywieniowe. Nie-
stety, opracowane w przeciagu ostatnich kilkudziesieciu
lat zalecenia dietetyczne zaprowadzily nas na manowce.
Wedtug wynikéw najnowszych badan, dieta uboga w weglo-
wodany i bogata w ttuszcze potrafi tagodzi¢ objawy, a nawet
wyleczy¢ wiele dolegliwo$ci kojarzonych z nadmierna kon-
sumpcja cukréw. Oto niektére z nich:

astma choroba zwyrodnieniowa
bezptodnosé stawow
bezsennos¢ choroby nerek
choroba Alzheimera choroby pecherzyka
choroba Crohna zotciowego
choroba niedokrwienna choroby tarczycy

serca choroby watroby
choroba Parkinsona niezwigzane z alkoholem
choroba wrzodowa cukrzyca

zotadka depresja



epilepsja
fibromialgia
hiperandrogenizm
hiperurykemia
hipogonadyzm
insulinooporno$¢
jaskra
kamica nerkowa
katar sienny
miazdzyca
nadci$nienie
nowotwor
otepienie
naczyniopochodne
otylosé
przewlekta obturacyjna
choroba ptuc
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stluszczenie watroby

toczen rumieniowaty

wrzodziejace zapalenie
jelita grubego

zaburzenia
psychologiczne

zatma

zesp6l bezdechu
sennego

zesp6l chronicznego
zmeczenia

zesp6l metaboliczny

zespot policystycznych
jajnikow

zwyrodnienie
plamki zottej

[los¢ schorzen, ktére mozna wyleczy¢ dzigki zastosowa-

niu diety ubogiej w weglowodany i bogatej w ttuszcze jest
imponujaca. Powyzsza lista nie nie jest w zaden sposob
wyczerpujaca — wymienia ona jedynie choroby dotykajace
najwiekszy procent cztonkéw wspoétezesnego spoteczenstwa.
Jesli cierpisz na ktoérekolwiek z wypisanych schorzen, zmia-
na diety moze diametralnie poprawi¢ jako$¢ twojego zycia.
Dzieki stosowaniu sie do zalecen opisanych w dalszych roz-
dziatach ksigzki, by¢ moze uda ci si¢ odstawi¢ leki i nabraé¢
odpornosci. Co wiecej, bedziesz mial wiecej energii, jasniej-
szy umyst i dobra pamieg¢. Dieta uboga w weglowodany i bo-
gata w ttuszcze sprawi, ze poczujesz si¢ zdecydowanie lepie;j.
Dobrze opracowany program zywieniowy moze przywrocé ci



dawno utracone zdrowie. Efekty ztych nawykéw dotyczacych
odzywiania i stylu zycia mozna zlagodzi¢, a nawet catkowi-
cie wyeliminowa¢, co pozwoli ci cieszy¢ si¢ pelnia zdrowia.

Kluczem do sukcesu jest odpowiednio utozona dieta. Nie
wystarczy po prostu wprowadzi¢ do jadtospisu wigkszej ilo-
$ci ttuszczu. Nalezy takze zmniejszy¢ spozycie weglowoda-
néw, a w szczegolnosci cukru i oczyszczonych zbdz. Istotny
jest rowniez rodzaj spozywanego ttuszczu. Niektore jego ro-
dzaje sg szkodliwe, a inne nie sprzyjaja naszemu zdrowiu,
gdy spozywamy je w nadmiarze. Wazne jest nie tylko Zr6-
dto spozywanych ttuszczy, weglowodanow i bialek, ale takze
ich odpowiednia ilo$¢ oraz procentowy udziat w diecie. Ta
ksigzka pozwoli ci odpowiednio odnies¢ sie do kazdej z po-
ruszonych powyzej kwestii.

Cho¢ mogloby sie wydawad, ze dieta uboga w weglowo-
dany i bogata w tluszcze jest lekarstwem na wszystko, nie
twierdze, ze naprawde tak jest. Sposoéb odzywiania sam
w sobie nie leczy choréb, lecz dostarcza ciatu sktadnikow
odzywczych, dzieki ktéorym moze ono pozby¢ si¢ zaburzen
powstatych w wyniku niezdrowej diety i stylu zycia. Jesli
do tej pory stosowales standardowsq diete niskottuszczo-
wa, przedstawiany w tej ksigzce nowy sposéb odzywiania
moze znaczaco poprawi¢ stan twojego zdrowia i okaza¢ si¢
doktadnie tym, czego potrzebujesz. Po prostu sprébuj — nie
masz do stracenia nic oprdocz chordb.



Rozdziat 2

Wspotczesna dieta
a choroby degeneracyjne

Wielkie, ttuste ktamstwo

Ze wszystkich stron otaczaja nas zalecenia dotyczace ogra-
niczenia spozycia ttuszczu, w szczego6lnosci lipidéw nasyco-
nych i cholesterolu. Aby skutecznie walczy¢ z chorobami ser-
ca i innymi schorzeniami degeneracyjnymi, lekarze promuja
diete niezwykle uboga w te substancje odzywcze. W ciagu
ostatnich kilkudziesigciu lat ttuszcz przedstawiano jako naj-
wigkszego wroga ludzkosci, ktérego mozna obwini¢ o rozwdj
olbrzymiej iloci probleméw zdrowotnych. Jednakze, czy jest
to uzasadnione? W rzeczywistosci, od tysigcy lat konsumu-
jemy tluszcze nasycone i cholesterol. Dlaczego te sktadniki
pokarmowe staly sie nagle az tak grozne? Wiele docieraja-
cych do opinii publicznej informacji jest niczym innym jak
wielkim ktamstwem. Ttuszcz jest niezbednym elementem
naszej diety i istotnym budulcem naszego organizmu.
Czesto uwaza sig, ze im mniej thuszczu, tym lepiej. Jesli
wazysz sze$cdziesiat osiem kilogramé6w i nie cierpisz na nad-
wage, twoje cialo powinno zawiera¢ okoto czternastu kilo-
gramoéw thuszczu. Lipidy odgrywaja w naszych organizmach
wazng role — potrzebujemy ich, aby zachowa¢ zdrowie. Po-
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zbawieni tej cennej substancji byliby$my zwyczajnie martwi.
Warstwa lipidow chroni delikatne narzady wewnetrzne. Po-
nadto, ttuszcz pomaga regulowac temperature ciata, izolu-
jac nas od warunkow srodowiskowych. Opisywany sktadnik
pokarmowy bierze udziat w procesie produkowania hormo-
néw i stanowi tatwo dostepne Zrédio energii — ma to szcze-
golne znaczenie w sytuacji gtodu lub zwigkszonej aktywno-
$ci fizycznej. Witaminy A, D, E i K, jak rowniez beta-karoten,
likopen, luteina, CoQ10 i inne substancje niezbedne dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu wystepuja jedynie
w tluszczach roslinnych i zwierzecych. Lipidy buduja struk-
ture wszystkich komorek ciata ludzkiego, wchodzac w sktad
bton komoérkowych.

Kazdy rodzaj tkanek wystepujacy w organizmie ludzkim
potrzebuje do zycia energii. Co ciekawe, nawet kilkuminu-
towa przerwa w dostawie paliwa moze spowodowaé $mierc¢
pojedynczej komoérki. Zapotrzebowanie na energie zaspo-
kajane jest przede wszystkim przez ttuszcz. Ten sktadnik
pokarmowy jest zZrédiem kalorii, ktére spalamy pomiedzy
positkami i w czasie dtugotrwatego postu. Zmagazynowane
lipidy zaspokajaja okoto szesédziesieciu procent biezacych
potrzeb energetycznych organizmu pozostajacego w stanie
spoczynku. Natomiast, w trakcie wytezonego wysitku fizycz-
nego i w okresach postu, ttuszcz odgrywa jeszcze wazniejsza
role w zaopatrywaniu organizmu w kalorie.

Jednym z najwazniejszych lipidow w naszym organizmie
jest cholesterol, przedstawiany przez dietetykéw jako zlo
wcielone. Bez tej cennej substancji nie przezytaby zadna ko-
morka naszego organizmu. Cholesterol jest obecny we wszyst-
kich rodzajach tkanek i stanowi istotny element budujacy
btony komérkowe (zaréwno zewnetrzne, jak i wewnetrzne),
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gdzie znajduje sie az dziewig¢édziesiat procent zasoboéw tego
sktadnika pokarmowego. Co wigcej, jest on niezbedny do pro-
dukcji neuronéw oraz kwaséw zoétciowych wykorzystywanych
do trawienia thuszczéw i witamin rozpuszczonych w lipidach.
Wigkszos¢ pobieranej przez organizm witaminy D pochodzi

wlasnie z cholesterolu. Dodatkowo, ciato ludzkie prze-
ksztalca t¢ cenna substancje w wiele uzytecznych hormo-
néw, takich jak estrogen, progesteron, testosteron, dehy-
droepiandrosteron czy kortyzol. Bez cholesterolu byliby$my
bezptciowi. Innymi stowy, nie istniatby podzial na mezczyzn
i kobiety, a rozmnazanie statoby si¢ niemozliwe.

Na szcze$cie zazwyczaj nie doskwiera nam niedob6r cho-
lesterolu. Jego obecnos¢ jest tak wazna, ze jesli nie dostar-
czymy go naszemu organizmowi z zewnatrz, watroba sama
zsyntetyzuje jego potrzebna ilo$¢ z wykorzystaniem innych
sktadnikéw pokarmowych. W momencie kiedy czytasz to
zdanie, wymieniony organ produkuje w twoim wnetrzu cho-
lesterol w tempie okoto piecdziesieciu kwadrylionow czaste-
czek na sekunde. Surowce niezbedne do syntezy choleste-
rolu moga pochodzi¢ z weglowodanéw, biatek lub ttuszczu
(zar6wno nasyconych jak i nienasyconych).

Nasze ciata starajg si¢ zréwnowazy¢ ilo$¢ cholesterolu
spozywanego wraz z pokarmem oraz liczbe czasteczek tej
substancji syntetyzowana w watrobie. Jesli przyjmujemy zbyt
mato cholesterolu, nasz organ zwigkszy produkcje, a jesli
spozycie jest zbyt duze, praca watroby ulegnie spowolnieniu.
Witasnie dlatego nawet duze ograniczenie konsumpcji chole-
sterolu ma niewielki wptyw na ilo$¢ tej substancji we krwi'.
Co ciekawe, watroba rozklada nadmiar opisywanego sktad-
nika pokarmowego i przeksztalca go w trojglicerydy (lipidy),
ktoére sa nastgpnie magazynowane w tkance ttuszczowe;j.



