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Rozdziat 1

SR IS e Sl

Wielka, ttusta pomytka

Powrot znad grobu

Wazacy sto siedemdziesiat siedem kilograméw Reyn byt po-
waznie zagrozony zawatem serca. W styczniu 2015 roku mez-
czyzne przyjeto na oddziat intensywnej terapii z powodu nie-
wydolno$ci mie$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 niezbedny do Zycia.
Reyn przez pigtnascie lat zmagat si¢ z cukrzyca typu 2. Jego
lekarz zalecit mu przyjmowanie kilku lekéw, takich jak ob-
nizajace poziom cholesterolu statyny, Levemir (syntetyczna
forma insuliny), Repaglinid i metformina, ktére kontrolu-
ja stezenie cukru we krwi. Poza tym, mezczyzna zazywat
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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8 Ttuszcz leczy, cukier zabija

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 poswieconej zdrowiu, ktérej prelegentami byto wielu
ekspertow o miedzynarodowej stawie. Na jednym z wykta-
déw mezczyzna ustyszal o nowatorskiej metodzie leczenia
cukrzycy polegajacej na stosowaniu diety ubogiej w weglo-
wodany i bogatej w ttuszcze. Po zakonczeniu konferencji pa-
cjent zaznajomil sie z dostepnymi w Internecie materiatami
szkoleniowymi dotyczacymi zalet wspomnianego jadlospisu.
Reyna zainteresowaly w szczegdlnosci wypowiedzi lekarza
medycyny Jasona Funga’, ktory brat udzial w konferencji
w charakterze prelegenta.

Zatozenia diety ubogiej w weglowodany i bogatej w ttuszcze
byly catkowicie sprzeczne z wszystkim, co Reyn styszat do tej
pory. Jej zwolennicy zalecaja eliminacje z jadtospisu pokarméow
takich jak zboza, rosliny zawierajgce skrobie i niektore owoce.
Kalorie pochodzace z weglowodanéw zastepowane sa energia
thuszczu - spozycie tego skladnika znacznie wzrasta. Wigk-
szo$¢ lipidow jest nasycona, z wyjatkiem wielonienasyconych
olejéw roslinnych. Ttuste porcje miesa oraz nieprzetworzone
produkty mleczne sa bardziej wartosciowe od pokarméw od-
ttuszczonych. Z uwagi na informacje przekazywane im w trak-
cie trwania studiow, wigkszos¢ lekarzy i dietetykéw wyraza
wzgledem opisywanej diety nieskrywanag pogarde.

* Publikacje Jasona Funga dostepne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Od czterdziestu lat stosujemy si¢ 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¢ wtasciwy 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 wlasciwosci. Pomimo tego, ze leki potrafiag tagodzi¢
objawy wielu choréb, dzigki diecie ubogiej w weglowodany
i bogatej w ttuszcze chorzy sq w stanie uwolni¢ sie od uciaz-
liwych dolegliwosci bez koniecznosci 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 75 procent przyjmowanych kalorii po-
chodzito w jego przypadku z ttuszczu, a na biatko przypa-
dato od 15 do 20 procent. Pozostate 5 procent stanowity
weglowodany. Reyn zaczat zmniejsza¢ dawki przyjmowane;j
insuliny i lekéw obnizajacych 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 nowa 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 glodu i braku
energii, ktore 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 Alc, ktérego
wynik jest usrednionym poziomem cukru z okresu trzech mie-
siecy. Przed zmiang diety warto$¢ tego wspoétczynnika u Reyna
wynosila 9,1, co nalezy uznac za poziom ekstremalnie wysoki.
Dla poréwnania odczyt réwny lub wyzszy szeéciu i pieciu dzie-
siatym wskazuje na cukrzyce. Prawidtowa warto$¢ tego wspot-
czynnika powinna wahac¢ sie pomiedzy 4 a 5,6. Stan przedcu-
krzycowy stwierdza si¢ u pacjentow, ktorych wyniki plasuja si¢
w przedziale od 5,7 do 6,4. Po roku stosowania diety warto$¢
opisywanego wspotczynnika spadta u Reyna do poziomu 5,9,
ktéry niemal miesci si¢ w zakresie normy. Zanim mezczyzna
zmienit sposéb zywienia, cierpiat na zwiazana z cukrzyca neu-
ropatie obwodowa. Co ciekawe, po przej$ciu na nowa diete bol
i dretwienie koniczyn dolnych catkowicie zniknety:

Ponadto, catkowity poziom cholesterolu mezczyzny spadt
do 193 mg/dl (5 mmol/l), a ci$nienie krwi obnizyto si¢ do
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warto$ci 115/72 - oba wyniki sg niemal idealne. Dzieki
temu pacjent mogt zrezygnowac z lekéw regulujacych stan
tych wspotczynnikow. Zastosowanie diety opartej na ttusz-
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 byt jedng noga
w grobie. Obecnie mezczyzna czuje si¢ $wietnie i jest aktyw-
ny ruchowo (chodzi na basen pie¢ razy w tygodniu). Cechuje
go rado$¢ i pozytywne spojrzenie na przysztosc.

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

Diety niskottuszczowe rujnuja nam zdrowie. Aby dbac
o zdrowie obywateli oraz sukcesywnie zmniejsza¢ ryzyko za-
chorowania na choroby serca, nowotwory, cukrzyce i wiele
innych groznych dolegliwos$ci, organizacje rzadowe ustalajq
wytyczne dotyczace zywienia i stylu zycia. Wedle tego typu
wskazowek powinni§my spozywa¢ duze iloéci produktow
zbozowych, warzyw i owocoéw oraz ogranicza¢ konsumpcje
miesa i thuszczéw. Wmawia sie nam, ze ziarno powinno sta-
nowi¢ podstawe diety, a pokarmy na bazie zbdz, takie jak
chleb, bulki, ptatki §niadaniowe, nale$niki, muffiny, kraker-
sy, ciasteczka, ptatki owsiane, ryz, kukurydza, chleb kukury-
dziany czy tortille nalezy spozywac w ilosci od 6 do 11 porcji
dziennie. Ponadto, wedtug zalecen dietetykow, powinnismy
jes¢ od 3 do 5 porcji warzyw i od 2 do 3 porcji owocow
dziennie. Co ciekawe, spozywanie smazonych ziemniakéw,
sosu do pizzy, ketchupu, zawierajacych cukier sokéw owo-
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cowych, nadzienia w ciastach i owocéw w syropie jak naj-
bardziej nadaje si¢ do wypelniania wymagan dotyczacych
owocow i warzyw. Wmawia sie¢ nam, ze mleko i ser powinno
sie spozywaé w ilo$ciach nie przekraczajacych od 2 do 3
porcji dziennie. Co wigcej, poleca sie¢ jedzenie odtluszczo-
nego nabiatu. Podobne obostrzenia dotycza miesa, ryb, jaj
i orzechoéw - biatko zwierzece powinno by¢ chude, a jaja
pozbawione zottka. Spozywanie ttuszczéw i cukru nalezy
ograniczy¢ do minimum, a lipidy nasycone powinny by¢ cat-
kowicie wyeliminowane z opartej na dowodach naukowych
i,zdrowej” diety.

Wielu z nas starato sie stosowac do opisanych rad zywie-
niowych. Poczawszy od lat 70, spozycie owocéw i warzyw
wzrosto o 17 procent. W poréwnaniu do sytuacji sprzed lat,
jemy o 29 procent wiecej produktéw zbozowych. Ograni-
czyliSmy réwniez spozycie ttuszczu — dawniej lipidy odpo-
wiadaty 40 procentom przyjmowanych kalorii, a obecnie
ten wspotczynnik wynosi 33 procent. Jest to spowodowane
gtownie eliminacja z jadtospisu ttuszczéw nasyconych. Co
wiecej, w wymienionym przedziale czasowym, zgodnie z za-
leceniami lekarzy i agencji rzadowych, zaczeliSmy wykazy-
wa¢ zwiekszong aktywno$¢ 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-
déw wiaze sie z jedzeniem zywnoS$ci bogatej w cukry, kt6-
ra zrekompensuje niedobdr kalorii. Odbywa si¢ to poprzez
zwiekszenie konsumpcji pszenicy, ryzu, kukurydzy, makaro-
nu, ziemniakéw, owocéw i sokéw. Typowe $niadanie skta-
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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¢ biala 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 wzrost
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 rolin tropikalnych. Wymienione pokarmy sa dosko-
natymi zZrédtami thuszczéw nasyconych, ktére zastapilisSmy
popularnymi wielonienasyconymi olejami roslinnymi, taki-
mi jak tluszcze trans i margaryna.

Zmniejszenie spozycia ttuszczéw nasyconych zwiazane
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 organizacje American Heart Association
w 1961 roku. W kolejnych latach opracowywano szczego6to-
we zalecenia, czego owocem bylo zaprezentowanie na poczat-
ku lat dziewieédziesiatych piramidy zywieniowej autorstwa
Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych. Jednakze,
pomimo stosowania sie do opisywanych wytycznych, ogélny
stan zdrowia spoteczenstwa amerykanskiego z roku na rok
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sie¢ pogarszat. Jeszcze nigdy nie byliSmy az tak schorowani.
W latach szeécdziesiatych najczestszg przyczyng Smierci byly
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 41,5 procent.

Celem popularyzacji diety niskottuszczowej byto zapobie-
ganie powstawaniu otytoéci i zwiekszenie kontroli nad wia-
sna waga. Niestety, zapedy dietetykéw okazaly si¢ ptonne.
W latach szes$édziesiatych ubieglego wieku tylko jeden na
siedmiu dorostych Amerykanéw mial problemy z nadwa-
ga. Obecnie, co trzeci mieszkaniec tego kraju (ponad sie-
demdziesigt procent) nie panuje nad swoja waga, co nalezy
uzna¢ za niechlubny rekord wszech czaséw. Nawet dzieci
staly sie grubsze - az jedna trzecia z nich ma nadwagg, a sie-
demnascie procent cierpi na otyto$¢. Nieodpowiednia waga
ciata dotyczy tak licznej grupy osob, 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. Dzis$
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wskaznik ten wynosi ponad 10 procent. Co wigcej, jedna na
cztery osoby, ktore przekroczyly sze$édziesiaty piaty rok zy-
cia, cierpi na cukrzyce. Stan przedcukrzycowy dotyka ponad
30 procent dorostych i ponad potowy Amerykanéow w wieku
emerytalnym. Szacuje sig, ze az 80 procent dorostych Ame-
rykanow wykazuje pewien stopien insulinoopornoéci, ktéra
cechuje cukrzyce typu 2. Wedtug naukowcow, jesli obecne
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tendencje nie ulegna zmianie, jeden na trzech Amerykanéw
urodzonych na przetomie wieku bedzie cierpiat na opisywa-
na chorobeg. Cukrzyca plasuje si¢ na si6)dmym miejscu listy
najczestszych przyczyn zgonéw w Stanach Zjednoczonych.

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



Rozdziat 2

SR IS e Sl

Wspotczesna dieta
a choroby degeneracyjne

Wielkie, ttuste ktamstwo

Ze wszystkich stron otaczajq 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 si¢ nagle az tak grozne? Wiele docieraja-
cych do opinii publicznej informacji jest niczym innym jak
wielkim ktamstwem. Thuszcz jest niezbednym elementem
naszej diety i istotnym budulcem naszego organizmu.
Czesto uwaza sig, ze im mniej thuszczu, tym lepiej. Jesli
wazysz sze$cdziesiat osiem kilograméw i nie cierpisz na nad-
wage, twoje cialo powinno zawiera¢ okoto czternastu kilo-
gramoéw thuszczu. Lipidy odgrywaja w naszych organizmach
wazna role — potrzebujemy ich, aby zachowa¢ zdrowie. Po-

_23_
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zbawieni tej cennej substancji byliby$my zwyczajnie martwi.
Warstwa lipidow chroni delikatne narzady wewnetrzne. Po-
nadto, ttuszcz pomaga regulowa¢ temperature ciata, izolu-
jac nas od warunkow srodowiskowych. Opisywany sktadnik
pokarmowy bierze udzial 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 komorki. 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 wazniejszq
role w zaopatrywaniu organizmu w kalorie.

Jednym z najwazniejszych lipidow w naszym organizmie
jest cholesterol, przedstawiany przez dietetykow jako zto wcie-
lone. Bez tej cennej substancji nie przezytaby zadna komaérka
naszego organizmu. Cholesterol jest obecny we wszystkich
rodzajach tkanek i stanowi istotny element budujacy btony
komérkowe (zaréwno zewnetrzne, jak i wewnetrzne), gdzie
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znajduje si¢ az 90 procent zasobow tego sktadnika pokarmo-
wego. Co wiecej, jest on niezbedny do produkcji neuronéow
oraz kwaséw zo6lciowych wykorzystywanych do trawienia
tluszczow i witamin rozpuszczonych w lipidach. Wiekszosé
pobieranej przez organizm witaminy D pochodzi wla$nie
z cholesterolu. Dodatkowo, ciato ludzkie przeksztalca te
cenna substancje w wiele uzytecznych hormondéw, takich jak
estrogen, progesteron, testosteron, dehydroepiandrosteron
czy kortyzol. Bez cholesterolu bylibysmy bezptciowi. Innymi
stowy, nie istniatby podziat na mezczyzn i kobiety, a rozmna-
zanie 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 sie¢ zréwnowazy¢ ilo$¢ cholesterolu
spozywanego wraz z pokarmem oraz liczbe czasteczek tej
substancji syntetyzowana w watrobie. Jesli przyjmujemy zbyt
mato cholesterolu, nasz organ zwiekszy produkcje, a jesli
spozycie jest zbyt duze, praca watroby ulegnie spowolnieniu.
Wiasnie dlatego nawet duze ograniczenie konsumpcji chole-
sterolu ma niewielki wptyw na ilo$¢ tej substancji we krwi'.
Co ciekawe, watroba rozktada nadmiar opisywanego sktad-
nika pokarmowego i przeksztalca go w trojglicerydy (lipidy),
ktore sa nastgpnie magazynowane w tkance ttuszczowe;j.
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Chociaz z ogblnego punktu widzenia ttuszcz nie jest na-
szym wrogiem, nie wszystkie lipidy majq te same wlasciwo-
$ci. Niektore z tych sktadnikéw pokarmowych sa dobre dla
naszego zdrowia, a inne mogg by¢ szkodliwe. Niestety, nie
potrafimy doceni¢ wielu pozytecznych lipidéw, a te, ktore Zle
wplywaja na funkcjonowanie naszego organizmu postrzega-
my jako dobre. Nawet pracownikom stuzby zdrowia zdarza
sie propagowaé nieodpowiednie zalecenia Zywieniowe. Wie-
le 0s6b spozywa oleje, ktore ich zdaniem sa dobre dla ich
zdrowia, podczas gdy tak naprawde zawierajq one szkodliwe
substancje.

Zywieniowa rewolucja

Nasi przodkowie posilali sie $wieza zywno$cig pochodzenia
naturalnego, ktéra sami wytwarzali, hodowali, zbierali lub
uprawiali. Dopéki dysponowali oni odpowiednia iloscia je-
dzenia i mogli spozywa¢ dobrej jakosci ttuszcze, cieszyli sie
stosunkowo dobrym zdrowiem. Przed nastaniem dwudzie-
stego wieku ludzie zaopatrywali si¢ w artykuly spozywcze
produkowane w lokalnych gospodarstwach rolnych. Kie-
dy doszto do rozwoju miast, potrzeba wyzywienia rosnacej
populacji doprowadzita do opracowania technik masowej
produkcji zywnos$ci. Wiasnie wtedy zaczeliSmy butelkowad,
konserwowac, puszkowac i pakowaé produkty spozywcze dla
zachowania §wiezo$ci. Tego typu Zywno$¢ mozna przecho-
wywac przez cala zime i transportowa¢ na duze odlegtosci.
W rezultacie artykutly spozywcze staly si¢ ubogie w sktadniki
odzywcze i naszpikowane dodatkami o watpliwej jako$ci.

W owych czasach, cho¢ zdarzaly si¢ jeszcze okresy glodu,
najczestszymi przyczynami zgonu byty choroby wywolywane
przez mikroorganizmy zakazne. Prawdziwymi plagami byly



Wspotczesna dieta a choroby degeneracyjne 27

zapalenie ptuc i gruzlica. Przypadki zachorowan na schorze-
nia o charakterze degeneracyjnym byly sporadyczne - w rze-
czywisto$ci wystepowaly one tak rzadko, ze 6wczesni lekarze
nie potrafili ich rozpoznac.

Louis Pasteur (1822-1895) przyczynit si¢ do nastania
nowej ery nauki i medycyny prewencyjnej dzieki odkryciu
mikroskopowych organizméw chorobotwérczych. W koncu
udato si¢ wyjasni¢ mechanizm rozwoju choréb, ktére od za-
rania ludzkosci dawatly si¢ nam we znaki. Kiedy zdali$my
sobie sprawe z powagi higieny, udato nam sie podjaé zwy-
cigskq walke ze schorzeniami nekajacymi $wiat. Prosty za-
bieg mycia rak przed badaniem lekarskim uratowat zycie
tysiacom pacjentéw. Dawniej pracownicy stuzby zdrowia
po odprawieniu chorego lub przeprowadzeniu sekcji zwltok
zwyczajnie wycierali dtonie w recznik. W rezultacie tych za-
niedban pacjenci szpitalni czesto umierali z powodu infekcji.

W tym samym czasie nastala prawdziwa rewolucja
w dziedzinie produkcji zywnosci. Rozpoczela si¢ era polep-
szaczy smaku i wydtuzonego okresu przydatnosci do spozy-
cia. Opracowano techniki pozbawiania ziaren ryzu brazo-
wej, wloknistej warstwy zewnetrznej, oraz metody mielenia
pszenicy, ktore pozwolily na doktadniejsze oddzielenie wt6-
kien i otrzymywanie bielszej maki. Produkcja cukru stata
sie bardziej ekonomiczna, a jej tempo diametralnie wzrosto.

Nasze nawyki zywieniowe ulegly daleko idacej mody-
fikacji. Zamiast stosowac¢ diete oparta o petnowartoscio-
we i §wieze artykuly spozywcze, zaczgliSmy konsumowacé
wszechobecne produkty wysokoprzetworzone. W 1800 roku
na jedna osobe przypadalo rocznie siedem kilograméw. Do
1900 roku ilo$¢ ta wzrosta do trzydziestu o$miu kilogra-
moéw, a w 1999 roku wspdtczynnik ten wynosit szes¢dziesiat
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osiem kilograméw. Obecnie wartos¢ ta spadta do szes¢dzie-
sigciu kilogramow, co nalezy przypisa¢ zwigkszonej kon-
sumpcji sztucznych stodzikéw i rosnacej popularnosci diety
ubogiej w weglowodany.

Pod koniec dziewigtnastego wieku na rynku pojawily sie
ptatki $éniadaniowe, jedne z pierwszych produktéw przetwo-
rzonych, do ktérych zaliczy¢ nalezy takze napoje gazowane
czy lody. W latach siedemdziesiatych dwudziestego wieku
tradycyjne $niadanie sktadajace si¢ z boczku, jajek, masta
i thustego mleka ustgpito miejsca stodkim ptatkom zbozo-
wym, nalesnikom polanym syropem, ciastkom, napojowi
czekoladowemu i szklance odttuszczonego mleka lub soku
owocowego.

Znane naszym przodkom oleje i thuszcze znacznie r6znity
si¢ od obecnie spozywanych produktéw. Dawniej z checig
jedzono masto, smalec lub 16j wotowy oraz importowany
olej kokosowy i oliwe z oliwek. Wigkszo§¢ wymienionych
artykulow spozywczych zawiera duze iloéci lipidow nasy-
conych. Przed nastaniem dwudziestego wieku oleje roslin-
ne wytwarzane z kukurydzy, soi, krokosza czy bawelny byty
rzadkos$cia, co wiazato si¢ ze skomplikowanym procesem
ich produkcji i sktonnoscia do szybkiego jetczenia. Wraz
z wynalezieniem prasy hydraulicznej, ttuszcze pochodzenia
roslinnego staly sie tanisze w pordwnaniu do ich zwierzecych
odpowiednikéw. Na poczatku dwudziestego wieku opraco-
wano proces uwodornienia olejéw roslinnych, co umozliwi-
to produkcje margaryny i ttuszczéw do pieczenia (zawieraja
one szkodliwe kwasy ttuszczowe trans). Tego typu artykuly
spozywcze uwazano za tansza i ,,zdrowsza” alternatywe dla
lipidéw pochodzenia zwierzecego. W czasie trwania amery-
kanskiego Wielkiego Kryzysu (lata trzydzieste dwudziestego
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wieku) tanie uwodornione oleje roslinne staty sie popular-
nym substytutem niedostepnego masta i smalcu. Po drugiej
wojnie Swiatowej wytwarzanie olejéw roslinnych nabrato
tempa. W 1958 roku, w skali catego swiata, ich roczna pro-
dukcja wynosita prawie trzydzie$ci milionéw ton.

Aby poprawi¢ smak i wyglad jedzenia oraz wydtuzy¢
okres jego przydatnosci do spozycia, produkty zywnosciowe
zaczetly by¢ przetwarzane i pakowane. Konsekwencja byto
pozbawienie ich cennych sktadnikéw pokarmowych, ktére
musialy zosta¢ zastapione naturalnymi badz syntetycznymi
substancjami chemicznymi. Znalezienie we wspoétczesnym
sklepie spozywczym czego$ pozbawionego cukru, substancji
stodzacych, konserwantéw, barwnikow, emulgatoréw, srod-
kéw przeciwzbrylajacych, wzmacniaczy smaku lub innych
dodatkéw stato sie prawie niemozliwe.

Juz pod koniec dziewigtnastego wieku wiedziano, ze je-
dzenie Zywnosci przetworzonej, takiej jak oczyszczony ryz,
moze powodowaé niedobory cennych substancji. Niestety,
nie skutkowato to odwréceniem szkodliwej tendencji - do
gotowego produktu zaczeto dodawaé witaminy uprzednio
z niego wyekstrahowane. Nie rozwiazato to jednak proble-
mu. W ramach procesu przetwarzania pszenicy na biala
make, z ziarna usuwa sie az dwadziescia dwa sktadniki od-
zyweze, z ktorych tylko cztery lub pie¢ zostaje dodanych pod
koniec. Obecnie naukowcy identyfikuja az dziewieédziesigt
substancji niezbednych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu ludzkiego. Niestety, wigkszos§¢ z nich jest bez-
powrotnie tracona w procesie przetwarzania Zywnosci.

W swojej ksiazce Nutrigenetics, doktor R. O. Brennan
wymienia rodzaje sktadnikéw pokarmowych, ktorych czesé
usuwana jest w procesie przemystowego przetwarzania psze-
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nicy. Oto niektére z nich: magnez (osiemdziesiat pie¢ pro-
cent), prowitamina A (dziewig¢dziesiat procent), witamina B,
(siedemdziesiat siedem procent), witamina B, (osiemdziesiat
procent), witamina B, (osiemdziesiat jeden procent), wita-
mina B, (siedemdziesigt dwa procent), kwas foliowy (sze$¢-
dziesiat siedem procent), wapn (szesédziesigt procent), wita-
mina E (osiemdziesiat sze$¢ procent), cynk (siedemdziesiat
osiem procent) i selen (szesna$cie procent)®. Przecietny czto-
wiek do kazdego positku zjada chleb lub produkty zawiera-
jace make jednego typu. Moga to by¢ nalesniki, tortille, ptatki
$niadaniowe, paczki, bajgle, makaron lub inne tego typu ar-
tykuty spozywcze. [los¢ produktéw macznych spozywanych
kazdego dnia moze by¢ dla ciebie zaskoczeniem. Pszenica
jest dominujacym zbozem w naszej diecie. Produkty jg zawie-
rajace sq prawie zawsze wytwarzane z biatej maki.

Az siedemdziesiat trzy procent jadtospisu przecietnego
Amerykanina stanowig oleje roslinne, cukier i produkty wy-
twarzane z biatej maki. Nalezy wiedzie¢, ze nie zawieraja one
prawie zadnych witamin ani mineratéw. Zwierzeta karmio-
ne zywnoscia przetworzona zapadaja na schorzenia o cha-
rakterze degeneracyjnym. Co gorsza, ryzyko rozwoju tych
dolegliwos$ci zwigksza si¢ z kazdym kolejnym pokoleniem.
Wplyw sposobu odzywiania na stan zdrowia jest tak silny, ze
niedobory konkretnych sktadnikow odzywczych powodujq
zaburzenia funkcjonowania okreslonych cze¢sci ciata®.

Dzieki zastosowaniu antybiotykéw i poprawie warunkéow
sanitarnych, udato si¢ podja¢ zwycieska walke z chorobami
zakaznymi, ktore od zarania dziejow nekaty ludzkos¢. Nieste-
ty, ich miejsce zajat zupetnie nowy rodzaj dolegliwosci. Iloé¢
przypadkow zachorowan na schorzenia degeneracyjne i zwy-
rodnieniowe jest tak duza, ze mozna juz méwi¢ o prawdzi-
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wej epidemii. Dolegliwo$ci, ktére dawniej dotyczyly utamka
procenta populacji, obecnie staly sie nad wyraz powszechne.

Tradycyjne sposoby zywienia

Spadek znaczenia chor6éb zakaznych zwiazany z rozpo-
wszechnieniem dolegliwo$ci degeneracyjnych mial miejsce
na poczatku dwudziestego wieku, co zbiegto si¢ z opracowa-
niem nowych technik produkcji zywnosci. W latach sze§¢-
dziesigtych, kiedy rozpoczeto kampanie majaca zdyskredy-
towa¢ ttuszcze nasycone i cholesterol oraz popularyzowano
diete niskotluszczowa, zachorowalno$¢ na schorzenia zwy-
rodnieniowe zaczeta szybko rosna¢.

Populacje, ktére nadal spozywaja wytworzone przez siebie
artykuly zywno$ciowe i nie maja dostepu do produktow prze-
tworzonych, charakteryzuja si¢ znacznie mniejsza zachoro-
walno$cig na wszystkie rodzaje schorzen degeneracyjnych.
Czlonkowie tego typu spotecznosci nie zapadaja (lub do nie-
dawna nie zapadali) na choroby serca, nowotwory i cukrzy-
ce. Jednakze, wraz z upowszechnieniem nowoczesnej zyw-
no$ci przetworzonej, po raz pierwszy w dziejach musza sie
oni zmierzy¢ ze schorzeniami o charakterze degeneracyjnym.
Wzorzec ten powtarza sie na catym $wiecie - kiedy dochodzi
od przyjecia zachodniego stylu zycia, zachorowalno$¢ na opi-
sywane dolegliwo$ci zaczyna gwattownie wzrastac.

Schorzenia, takie jak choroby serca, nowotwory, choroba
Alzheimera, astma, zapalenie oskrzeli, cukrzyca, artretyzm,
alergie i otylo$¢, okresla si¢ mianem ,,choréb cywilizacyj-
nych”. Tego typu dolegliwosci rzadko dotykaja cztonkow
spolecznosci pierwotnych, ktorzy stosuja tradycyjne spo-
soby zywienia oparte na petnowarto$ciowych pokarmach
pochodzenia naturalnego. Wraz z upowszechnieniem sie
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produktéw przetworzonych dochodzi do szybkiego rozwo-
ju wymienionych choréb. Naukowcy i historycy odkryli, Ze
wsréd ludnosci rdzennej moze doj$¢ do wystapienia wszyst-
kich choréb zwyrodnieniowych u przedstawicieli tylko jed-
nego pokolenia. Nie mozna tego wyjasni¢ odwotujac sie do
hipotezy wad genetycznych.

W 1930 roku doktor Weston A. Price (1870-1948) traf-
nie wskazat na istnienie zalezno$ci wystepujacej pomiedzy
dietg a zachorowalnoscig na schorzenia degeneracyjne.
Naukowiec od 1914 do 1923 roku pracowal jako prze-
wodniczacy sekeji badawczej organizacji American Dental
Association. Jest on znany z szeroko zakrojonych badan do-
tyczacych odzywiania i zdrowia z¢bow.

W poréwnaniu z poczatkujagcym etapem swojej kariery
dentysty, w pewnym momencie doktor Price zauwazyt wzrost
czestotliwosci wystepowania prochnicy i deformacji zebow
oraz innych, wczes$niej niespotykanych, probleméw zdro-
wotnych. Do jego gabinetu zgtaszato sie coraz wiecej dzieci
z waskimi tukami zebowymi i krzywym zgryzem. Dla poja-
wiajacych sie zebow madrosci czesto nie bylo juz miejsca, co
musiato prowadzi¢ do ich ekstrakcji. Doktor Price nie wie-
dziat co o tym mys$le¢. Dawniej pacjentom rzadko musiano
usuwac zeby madrosci. Ludzkie szkielety odnajdywane na
stanowiskach archeologicznych maja szerokie tuki zebowe
i zdrowe zeby madrosci. To, ze doskonale zaprojektowane
cialo ludzkie zaczyna wyksztatca¢ zgby, ktére wymagaja chi-
rurgicznego usuniecia, zwyczajnie nie miato sensu. Nigdy
przedtem az tak wielu ludzi nie miato tylu probleméw ze
zgryzem. Co gorsza, deformacje nie dotyczyly wytacznie ze-
bow — doktor Price zauwazyt réwniez pogarszajacy si¢ ogol-
ny stan zdrowia pacjentéw, ktérzy coraz czeéciej cierpieli na
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choroby o charakterze degeneracyjnym. U coraz mlodszych
0s0b stwierdzano schorzenia ,wieku podesztego”.

Doktor Price byl naocznym $wiadkiem wybuchu rewolu-
cji w przetworstwie zywnosci. Uczony zastanawiat sie, czy
modyfikacja diety przecig¢tnego cztowieka wiaze si¢ z pogor-
szeniem jego stanu zdrowia. Aby znalez¢ odpowiedZ na to
pytanie, dentysta przeprowadzit seri¢ badan majacych na
celu poréwnanie kondycji ludzi stosujacych tradycyjny spo-
s6b zywienia ze stanem zdrowia oséb, ktére jadly nowocze-
sne, przetworzone produkty zywnosciowe. Dla zwiekszenia
wiarygodnos$ci badan, uczestnicy musieli cechowac¢ si¢ tym
samym pochodzeniem i zZy¢ na podobnym obszarze geogra-
ficznym. Jedyna réznica miata by¢ ich dieta.

Obecnie, zbadanie populacji ludzi odzywiajacych sie wy-
facznie tradycyjnymi produktami pochodzenia naturalnego
byloby prawie niemozliwe. Przetworzone artykuty spozyw-
cze sprzedaje si¢ na calym $wiecie. Na szczescie w 1930
roku stosunkowo tatwo mozna byto znalez¢ osoby stosujace
diete¢ wolna od nowoczesnych wptywow.

Doktor Price przez niemal dziesiec¢ lat podrézowat po ca-
tym swiecie, odnajdujac i badajac rdzenne populacje lud-
nosci. Odwiedzil on odosobnione doliny Alp Szwajcarskich
oraz wysepki nalezace do archipelagéw Hebrydoéw Zewnetrz-
nych i Wewnetrznych lezace u wybrzezy Szkocji. Udato mu
sie dotrze¢ do osad Eskimoséw na Alasce i obozéw Indian
amerykanskich w srodkowej i pétnocnej Kanadzie. Zbadat
on populacje Melanezyjczykow i Polinezyjczykow zamiesz-
kujace liczne wyspy Potudniowego Pacyfiku oraz czlonkéw
plemion Afryki srodkowej i wschodniej. Odwiedzil on réw-
niez Aborygenéw z Australii, wyspiarskich Malezyjczykow
z p6inocy Australii, Maoryséw pochodzacych z Nowej Ze-
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landii oraz rdzenna ludnosé¢ Ameryki Potudniowej osiadlg
w Peru i dorzeczu Amazonki.

Zwiedzajac rozne kraje, doktor Price badat stan zdrowia za-
mieszkujacych je ludzi, szczegélnie majac na uwadze ich z¢by.
Naukowiec dokladnie opisywat ich diete i skrupulatnie ana-
lizowat iloé¢ przyjmowanych sktadnikéw odzywczych. Szcze-
gotowe analizy przeprowadzano w laboratorium, gdzie przesy-
tano probki zywnosci konsumowanej przez rdzenng ludnosé.
Doktor Price szybko dostrzegl réznice w stanie zdrowia wy-
stepujace pomiedzy przedstawicielami plemion stosujacych
tradycyjna diete, a osobami prowadzacymi zachodni styl zycia.

Dentysta wykazal, ze odizolowanie populacji ludzkiej od
zdobyczy cywilizacji przemystowej ma bezposredni wptyw na
czestotliwo$¢ wystepowania préchnicy i innych choréb zwy-
rodnieniowych. Ludzie majacy ograniczony dostep do zywno-
$ci przetworzonej rzadziej cierpieli na schorzenia zebow i cha-
rakteryzowat ich stosunkowo dobry stan zdrowia. Co wigcej,
w populacjach odizolowanych przypadki zachorowania na
dolegliwo$ci degeneracyjne byly wlasciwie czyms niespoty-
kanym. Z drugiej strony, ludzie, ktorym nieobcy byt kontakt
z przedstawicielami zachodniego $wiata, czesciej chorowali
na prochnice zeboéw i inne schorzenia cywilizacyjne.

Doktor Price szybko zauwazyl pewien wzorzec. Dzieci
majace dostep do przetworzonej zywnosci byly bardziej po-
datne na rozwoj prochnicy. Badacz wykazal, ze na obsza-
rach, gdzie sprzedawano bialg make, bialy ryz i stodycze,
schorzenia zgbéw oraz choroby degeneracyjne stawaly sig
coraz powszechniejsze. Co ciekawe, dzigki wnikliwej ana-
lizie przypadkéw prochnicy i wieku dzieci byt on w stanie
wyliczy¢ ilos¢ czasu, jaka uptyneta od otworzenia lokalnego
sklepu spozywczego.



GWARANCJA ZDROWIA

Dr Bruce Fife - mdwca, dietetyk, autor wielu ksigzek. Jest
zatozycielem Osrodka Badan nad Kokosem, ktdérego
celem jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania
i medycznych aspektdw kokosa. Napisat wiele bestsel-
leréw poswieconych zdrowiu i tak popularnej obecnie
diecie ketogeniczne;j.

Jak przekonuje Autor, ttuszcz moze:

ustabilizowac poziom insuliny i cukru we krwi,

pomaoc zrownowazyC poziom hormonow,

chroni¢ przed chorobami zakaznymi,

tworzy¢ zdrowy mikrobiom jelit,

poprawi¢ funkcje trawienne i ziagodzi¢ stany zapalne,
zapewnic wiecej substancji odzywczych niz suplement
multiwitaminowy,

wyeliminowac nadmiar tkanki ttuszczowej i pozby¢ sie
otytosci brzusznej,

chroni¢ przed chorobami serca, cukrzycq oraz demencjq,
regulowac cisnienie krwi, wzrost komaorek, funkcje
immunologiczne, wydzielanie $luzu, aktywnos$¢

uktadu wspdtczulnego i wiele innych.

Ta ksigzka podpowie Ci jak wybierac najzdrowsze ttuszcze
i zastepowac nimi to, co Ci szkodzi.

Ttuszcze dla zdrowia

Patroni: Cena 54,50 Z’f

BN: 978-83-8168-323.
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