_ Rekomendacje dla ksigzki
IywnoSG, czyli co fak naprawde mozna jesc

autorstwa dr. Marka Hymana

W Swiecie, w ktérym uprzedzenia i lgki zwigzane z odzywianiem stajg
si¢ coraz bardziej powszechne, dr Hyman ofiaruje nam wiedze, dzigki
ktorej bedziemy mogli doceni¢ uzdrawiajgce wlasciwosci jedzenia”.

- dr Mehmet Oz

»INasze spoteczeristwo stoi przed wielkimi wyzwaniami. Jezeli uda nam
sie wlasciwie na nie odpowiedzie¢ zyskamy zdrowie, kreatywnosc i pet-
nig energii. Ksigzka Zywnos¢ dr Marka Hymana to podrecznik, ktdry
w sposob jasny i zrozumialy przekazuje informacje o tym, jak pozostac
zdrowym dla siebie, bliskich i catego kraju. Wszyscy musimy jak naj-
szybciej wzmocnic nasze zdrowie chocby odrobing, w przeciwnym razie
stale rosngce koszty opieki zdrowotnej wkrétce doprowadzg do zatama-
nia catej naszej gospodarki. Ta niezwykle praktyczna ksigzka nie mogta
sig ukazacé w lepszym momencie”.
— kongresmen Tim Ryan, Ohio,
autor ksigzek

»Jak mamy si¢ odnalez¢ posrod tych wszystkich sprzecznych informacji
o wlasciwym odzywianiu, ktére slyszymy kazdego dnia? Ttuszcz jest
dobry. Tluszcz jest zty. Cukier jest zly. Sol jest zta. S6l jest dobra. Nasze
ciata to skomplikowany, zdumiewajgcy mechanizm, ktory pomaga nam
dokonywaé podswiadomych wyboréw. Jednak wigkszos¢ z nas nie ma
pojecia o wlasciwym odzywianiu, takim, ktore pozwala nam si¢ rozwi-
jaé, zapewnia jasnos¢ umystu i wzmacnia nasze ciata oraz daje nam



site do siggania po swoje marzenia. Zywnosé dr. Marka Hymana oferuje

odpowiedzi na najwazniejsze pytania dotyczgce jedzenia i uzmystawia

nam, ze Zywnosc¢ moze stac si¢ lekarstwem. Jezeli masz watpliwosci od-
nosnie swojej diety, powinienes przeczytac te ksigzke”.

- Tony Robbins, czolowy amerykanski

doradca zyciowy i biznesowy

»Nasza dieta ma zasadniczy wplyw na zdrowie naszego mozgu i po-
czucie ogolnego dobrostanu. Jednak w dzisiejszym swiecie istnieje wiele
sprzecznych opinii o tym, co powinnismy jes¢. Zywnosé dr. Marka Hy-
mana pomaga konsumentom odnalez¢ si¢ w tym calym informacyj-
nym szumie dotyczgcym Zywienia i stanowi drogowskaz do osiggnigcia
zdrowszego zycia’.
- Maria Shriver, dziennikarka i zalozycielka
- Women’s Alzheimer’s Movement

»Najnowsza ksigzka dr. Marka Hymana to doskonate antidotum na
wszelkie przektamania zwigzane z dietq i odzywaniem. W jasny i zwiezty
sposob mowi nam co doktadnie powinnismy jes¢, lub jakich pokarmow
unikad, aby osiggngc Zyciowy dobrostan i w nim pozostac. Gdybysmy
wszyscy zastosowali sig do tych wskazowek, w znaczgcym stopniu zmniej-
szytoby to ilos¢ zachorowat i koszty naszej opieki zdrowotnej”.

— dr Toby Cosgrove, prezes Cleveland Clinic

»Niemal kazdy pacjent, ktory opuszcza gabinet lekarski styszy na odchod-
ne, ze powinien cwiczyc i dobrze sig odzywiac. Niestety jako gatunek, je-
stesmy teraz w takim punkcie naszej wspélnej historii, w ktérym nie jest
jasne w jaki sposob mamy to robic. Opinie w kwestii odZywania sq tutaj
szczegolnie sprzeczne. Olej koksowy, jeszcze wezoraj uznawany za cudow-
ny lek, dzisiaj moze by¢ obwotany gtowng przyczyng zawatéw serca. Dr
Mark Hyman, ktory cate swoje zawodowe zycie poswigcit zagadnieniom



poprawy naszego zdrowia, napisat ksigzke, ktora wielu ludziom moze
przynies¢ ulge. Zywno$¢, czyli co tak naprawdg mozna jes¢ daje nam in-
terpretacje badan nad zZywnoscig i stanowi czytelny zbior wskazowek dla
kazdego zagubionego konsumenta”.

— dr Sanjay Gupta

»Mark Hyman wie wigcej o Zywieniu i naszym zdrowiu, niz ktokolwiek
inny. Jego najnowsza ksigzka, Zywnos¢, czyli co tak naprawde mozna
jes¢, to niezastgpiony poradnik w kwestii tego, co powinnismy jes¢, oraz,
co bardziej istotne, czego jes¢ nie powinnismy, aby odzyskacé swoje zdro-
wie i w zdrowiu pozostac”.

- Gary Taubes, autor kswigzek

~Wreszcie otrzymalismy ksigzke, ktora do dyskusji o zZywieniu wnosi

zdrowy rozsqdek i spéjnos¢ - po calych dekadach karmienia nas bzdu-

rami ze strony tak zwanych ,,cenionych autorytetow”. Brawo dr. Hy-
man. Ta ksigzka to dobre lekarstwo”.

— dr Christiane Northrup autorka bestselleréw

Sekrety wiecznie mtodych kobiet, Wampiry energetyczne

»Zywno$¢ to lek potezniejszy niz nam wszystkim sig moglo wydawac,
ale mnogos¢ dostgpnych diet sprawia, Ze czujemy sig zagubieni. W swo-
jej nowej ksigzce dr Mark Hyman daje nam doktadnie to czego potrze-
bujemy: fachowg analize, jasne wyjasnienia i skuteczne rozwigzania
w kwestii tego, co wlasciwie powinnismy jes¢, by zoptymalizowac nasze
zdrowie i zapewnic dlugowiecznosé naszym organizmom. By¢ moze jest
to najwazniejsza ksigzka dotyczgca tego zagadnienia jakg przeczytacie,
a dr Hyman jest jedng z niewielu oséb, ktéra dysponuje zarowno fa-
chowg wiedzg jak i zdolnosciami pisarskimi, dzieki czemu potrafi nam
przekazac rzeczowe informacje w przystepny sposob”.

— dr Dale Bredesen



W zywieniowych wojnach, najbardziej zarliwe starcia rozgrywane sq
pomiedzy zwolennikami diet wegariskiej niskottuszczowej oraz paleo
wysokottuszczowej. Mark Hyman godzi zwasnione strony proponu-
jgc dietg paleo-wegariskqg (pegatiskg), opartg na pokarmach roslinnych
z dodatkiem niewielkiej ilosci migsa (czyli tzw. ,,szczypty migsa”). Zyw-
nos¢, czyli co tak naprawde mozna jes¢ oferuje nam przepis na odzyska-
nie zdrowia w duchu troski o calg planete”.

- dr David Ludwig

»Zywnos¢ i sposob jej wytwarzania oraz konsumowania jest zrédlem
wielu swiatowych kryzyséw zdrowotnych, srodowiskowych, klimatycz-
nych, ekonomicznych, a nawet politycznych. W swojej najnowszej ksigz-
ce, dr Mark Hyman pokazuje nam, jak poteznym lekarstwem moze by¢
Zywnos¢, ktora stanowi nosnik informacji docierajgcej do naszego oto-
czenia i naszych gendw, programujgc nasze ciata przestaniem zdrowia
lub choroby”.

- Deepak Chopra

»Obecnie, tatwiej niz kiedykolwiek wczesniej, niewlasciwy dobér die-

ty moze nam powaznie zaszkodzic, ale tez rownie tatwo, dzieki odpo-

wiedniemu odzywianiu, mozemy zostac uleczeni. Po lekturze tej ksigzki

poczujecie sig silniejsi niz kiedykolwiek i gotowi na siggnigcie po uzdra-
wiajgcg moc jedzenia’.

— dr Steven R. Gundy,

autor bestselleréw

»Dr Mark Hyman stawia sprawg jasno. Nie bedziesz juz miat prob-

lemow z wyborem odpowiedniego jedzenia i staniesz sig szczesliwszy
i zdrowszy niz kiedykolwiek wczesniej”.

- Vani Hari,

zalozycielka FoodBabe.com



~Wigkszos¢ z nas zdaje sobie sprawe z tego, Ze dobra dieta jest fundamen-
tem naszego zdrowia, jednak mamy problem z dokonaniem wlasciwego
wyboru. Czy lepsza bedzie dieta niskoweglowodanowa, niskottuszczo-
wa, paleo, roslinna, surowa, wegariska, a moze wegetariatiska? Dr Mark
Hyman w Zywno$¢, czyli co tak naprawde mozna jes¢ pomaga rozwiad
te watpliwosci i za pomocq jasnego przekazu mowi nam o tym, co po-
winnismy jesc”.
— Chris Kresser, autor ksigzki
Medycyna funkcjonalna - terapie przysztosci

»Kolejne wyniki badan w kwestii zywienia mogg powodowac dosé
duzq dezorientacje. Dr Hyman pomaga nam je zrozumiec i zastosowac
w praktyce, dzigki czemu mozemy wzmocnic nasze ciata i sprawic, ze
nasze zycie stanie si¢ o wiele tatwiejsze”.
- dr Joseph Mercola, zalozyciel Mercola.com,
najczgsciej odwiedzanego portalu internetowego dotyczacego
naturalnego zdrowia oraz autor bestselleréw Ketogeniczny post,
Ketogeniczne superpaliwo, Pole elektromagnetyczne EMF

»Dobre zdrowie zaczyna sie na koricu widelca. Dr Mark Hyman w jas-

ny i w przemyslany sposob rozwiewa wszelkie wgtpliwosci dotyczgce

Zywienia i pokazuje nam co powinnismy jes¢, aby wyleczy¢ i odzywic

nasze ciata, a jednoczesnie zadbac o przyjemne wrazenia dla naszych
kubkow smakowych’.

- JJ Virgin,

dietetyczka gwiazd i ekspertka od fitnessu

»Chociaz obecnie nasza wiedza o Zywnosci i jej dostepnos¢ jest wigksza
niz kiedykolwiek wczesniej, to coraz czesciej chorujemy na dolegliwosci
zwigzane z naszym stylem zZycia. Gdzie popetnilismy blgd? Jak to sig
stalo, ze odeszlismy od prawdziwego, naturalnego jedzenia i znalezlismy



si¢ w punkcie, gdzie wigkszos¢ z nas przyzwyczaita si¢ do paczkowanej
Zywnosci, w ktorej sktadzie upchnieto dziesigtki niezidentyfikowanych
sktadnikow, a pozostali czujq si¢ zagubieni i zdezorientowani posrod
sklepowych potek, niemal panicznie rozwazajgc jakie produkty spozyw-
cze bedg dla nich dobre? Zywno$¢, czyli co tak naprawdg mozna jes¢ to
ksigzka, ktora jest przewodnikiem do osiggnigcia spokoju w kwestii od-
Zywiania. Mowi nam o tym, Ze wybor tego co jemy jest istotny, ale wca-
le nie musi by¢ skomplikowany. Mark Hyman jest Swietnym lekarzem
i nauczycielem. Dzigki niemu mozemy poznac uzdrawiajgcg moc jedze-
nia i przekonad sig, ze samodzielne przygotowanie pokarmow moze by¢
tatwe i przyjemne, a produkt koricowy smaczny”.

— dr Daniel G. Amen, zalozyciel Amen Clinic’s

»Zywnosé, czyli co tak naprawde mozna jes¢ dr. Marka Hymana to
prawdziwe arcydzieto, ktére bez ogrddek rozprawia sie z przemystowg
produkcjg zZywnosci stanowigcq zagrozenie dla naszego zdrowia i wy-
jasnia, jak wielkie znaczenie dla kazdego z nas majq odpowiednie wy-
bory zywieniowe. To moZe byc¢ najbardziej praktyczna ksigzka, jakg
przeczytasz w swoim zZyciu”.

— Daniel Goleman

»Dr Hyman w Zywnos¢, czyli co tak naprawde mozna jes¢ odpowiada
na najbardziej istotne pytania w kwestii odzywiania. Ksigzka ta jest
nieocenionym podrecznikiem dla kazdego, kto poszukuje sposobow na
poprawienie swojego zdrowia poprzez wlasciwg dietg”.

— dr Jeftrey Bland, zalozyciel Institute for Functional Medicine

»Jaki jest wplyw uprzemystowionego rolnictwa na ogélne zasoby zyw-
nosci oraz na nasze zdrowie i srodowisko naturalne? W jaki sposob
dokonywaé swiadomych wyboréw w sklepie spozywczym? Jaka jest réz-
nica pomiedzy Zywnoscig pozyskiwang z chowu pastwiskowego, a tg
z hodowli ekologicznej? Czy w ogéle jest istotne, ze dany produkt jest



oznaczony jako ekologiczny? I wreszcie co do diabla powinnismy jes¢?
Dr Mark Hyman w swojej nowej ksigzce Zywnos¢, czyli co tak napraw-
de mozna jes¢ daje nam odpowiedzi na wszystkie te pytania. Musicie
jg przeczytac!”.

- Dave Asprey, tworca Bulletproof Coftee

»Zywnos¢ jest kluczowa dla naszego dobrostanu, a sposoby jej pozyski-
wania majg bezposredni wplyw na kondycje calej naszej planety. Obec-
nie jestesmy przytloczeni nattokiem informacji o tym, co powinnismy
jes¢. W swojej ksigzce, dr Mark Hyman na bazie twardych dowodow
naukowych daje nam konkretne porady w kwestii tego, co powinnismy
spozywac, a czego unikac w swojej diecie. To podrecznik, ktéry mowi
nam o tym, jak to, co zjadamy, wplywa na nasze zdrowie”.

- Arianna Huffington, autorka ksigzek
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Dedykuje te ksigzke wszystkim,
ktérzy kiedykolwiek zadali sobie pytanie

»Co do diabla powinienem jes¢?”
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WSTEP

Podejrzewam, ze powodem, dla ktérego siegnates po te wlasnie ksigzke jest two-
je poczucie zagubienia w kwestiach zwigzanych z jedzeniem. Dlaczego o tym
wspominam? Poniewaz zajmujg¢ sie tematyka odzywiania od 35 lat i wiem, ze
nawet wsrdd ekspertéw trudno o jednoznaczne opinie. Czy mozna si¢ zatem
dziwi¢ dezorientacji zwyktych ludzi, skoro zdania autorytetow sg tak rézne?
Jak czesto mys$lisz o tym, co wlasciwie powiniene$ zjes¢ danego dnia?
Czy nie masz juz do$¢ sprzecznych doniesien medialnych o najnowszych
wynikach badan nad Zywnoscia i o tym, ktére produkty sa dla nas dobre,
a ktore szkodliwe? Jednego dnia jajka sg fatalnym wyborem, a kolejnego
okazujg si¢ by¢ cudownym pokarmem. W jednym roku rzad zacheca nas
do spozywania od 6 do 11 positkéw zawierajacych weglowodany (pieczywo,
ryz, platki zbozowe czy makarony), ale juz w roku nastgpnym zaleca ogra-
niczenie ich udzialu w naszej diecie. Wedlug amerykanskich wytycznych
zywieniowych opublikowanych 35 lat temu, Zrédlem wigkszos$ci proble-
mow zdrowotnych spoleczenstwa miato by¢ spozywanie ttuszczow i zale-
cano stosowanie ich w diecie ,w stopniu ograniczonym” Teraz, po ponad
trzech dekadach, okazuje sig, ze tluszcz jednak nie jest taki zty. W wytycz-
nych zywieniowych na rok 2015 dowiadujemy sie, ze ,,tym tluszczem to si¢
nie martwcie; nie rekomendujemy zadnych ograniczen jego spozywania po-
niewaz badania naukowe nie wykazujg jednoznacznego zwigzku pomiedzy
otytoscig czy chorobami serca, a tluszczem pokarmowym. A pamigtacie jak
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mowilismy wam o cholesterolu i ze nalezy go unika¢, zeby nie pas¢ trupem
na zawal? No c6z, tutaj tez si¢ myliliémy, takze $mialo mozecie wcina¢ jajka
w calosci, razem z z6ttkami”

Oczywiscie przemyst spozywczy, ktdrego warto$¢ wyceniana jest na bi-
liony dolaréw, oferuje nam cala game ,,zdrowych” produktéw: niskottuszczo-
wych, bogatych w blonnik, pelnoziarnistych czy bezglutenowych - z ktérych
znakomita wigkszo$¢ jest zupelnym zaprzeczeniem zdrowego pozywienia.
Jedna z moich zasad, ktérymi kieruje sie na zakupach brzmi: jezeli na etykie-
cie napisane jest co$ o zdrowiu, to zawarto$¢ najpewniej zdrowa nie jest. Ktos
ma ochote na ,Wielozbozowe platki $niadaniowe w cukrowej posypce”™?

Caly ten informacyjny szum moze sprawi¢, ze poczujesz si¢ zrezygno-
wany i zaczniesz je$¢ cokolwiek zechcesz, o dowolnej porze i w dowolnej
ilo$ci. Catkowite dietetyczne szalenistwo.

Dlatego tez, zdecydowalem si¢ napisac te ksigzke. Chce, by$ uwolnit si¢
od fatszywych przekonan o tych wszystkich szkodliwych rodzajach zywno-
$ci, ktoéra ma sprawiac, ze stajesz sie coraz ciezszy i chorujesz, a zamiast tego
spojrzal na kwestie odzywiania w zupelnie nowy sposéb, ktéry zapewni ci
zdrowie i dlugowiecznos¢.

W dietetycznym krajobrazie mozemy znalez¢ mnéstwo utartych sche-
matéw i prawd objawionych, od diety weganskiej, paleo, wegetarianskiej,
$rédziemnomorskiej czy surowej po ketogeniczna, wysoko tluszczows, ni-
sko tluszczowa czy wszystkozerna. Ktére podejscie jest wlasciwe? Kazda
z tych diet ma swoje zalety, ale kurczowe trzymanie si¢ ktorejkolwiek z nich
nie jest dobrym pomystem.

Ludzie wyksztalcili w sobie wysokie zdolnosci adaptacyjne. Przez poko-
lenia jadali$my to, co akurat bylo dostgpne w danym $rodowisku naszego
bytowania, od jalowych pustyn po mrozng arktyczng tundre. Ale czy z tego
powodu 80 procent weglowodandw, ktére spozywasz dzisiaj ma pochodzi¢
z jadloszynoéw, zoledzi i innych roslin dziko rosnacych, tak jak mialo to
miejsce w spolecznos$ci plemienia Pima zamieszkujacego dawng Arizone,
albo 70 procent tluszczéw powiniene$ pozyskiwac z miesa wielorybow i fok,
ktore stanowily podstawe tradycyjnej diety inuickie;j?

Dobrg wiadomoscig jest to, ze dzigki nauce mozemy coraz lepiej po-
znawa¢ podstawowe zasady wlasciwego odzywiania i obecnie nasza wiedza
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o tym, jak powinna wyglada¢ zdrowa dieta jest wigksza niz kiedykolwiek
wczesniej. Te podstawowe zasady Zywieniowe nazywam dieta peganska i jest
to okreslenie nieco przesmiewcze, nawigzujace do fanatycznych pogladow
moich znajomych, podzielonych na zwolennikéw diet paleo i weganskiej,
i ich zazartych, emocjonalnych sporéw o wyzszosci jednej nad druga. Wal-
cz3 o swoje racje niczym Kargul z Pawlakiem.

Smutng prawda jest to, ze wickszos¢ z tego co spozywamy, nie jest tak na-
prawde jedzeniem. Produkty te sg tak sztuczne i tak wysoko przetworzone,
ze nie zastuguja na to miano. Powinni$my je raczej nazywac substancjami
przypominajacymi jedzenie. W rezultacie wiekszos¢ z nas jest zdezoriento-
wana i sfrustrowana, nie wiedzac komu wierzy¢ i co jes¢.

Zywno$é, czyli co tak naprawde mozna jes¢ napisatem takze dlatego, po-
niewaz uwazam, ze wytwarzanie i spozywanie prawdziwego, zdrowego je-
dzenia moze rozwiagza¢ wiele probleméw wspolczesnego swiata. To, w jaki
sposob produkujemy i wykorzystujemy zywnos¢ dotyka niemal kazdego
aspektu naszego zycia i funkcjonowania naszego spoteczenistwa. Zywnosé,
czyli co tak naprawde mozna jes¢ to publikacja ktéra z calg szczeroscig po-
moze ci znalez¢ odpowiedz na pytanie ,,Co do diabta powinienem je$¢?”

Teraz mozesz sobie pomysle¢, ,,Przeciez wiem co to zywnos¢. To co$
co zjadam i co dostarcza paliwa mojemu organizmowi, by ten mégt prze-
trwac¢”. Jednak tak naprawde zywnos¢ jest czym$ wiecej. Jest lekarstwem.
Jest informacjg. Zywno$¢ kontroluje niemal kazdg funkcje naszego ciata
i umystu. Jest lacznikiem wszelkich istotnych rzeczy w naszym zyciu. Dzigki
zywnosci faczymy sie miedzy sobg i laczymy si¢ z naszym ciatem; zywno$¢
moze odbudowac¢ nasze zdrowie, spaja rodziny, wzmacnia wiezi spoleczne,
wplywa na gospodarke i srodowisko, ogranicza zanieczyszczenia, a nawet
pomaga dzieciom w uzyskiwaniu lepszych ocen w szkole, ale tez zapobiega
zaburzeniom odzywania, otytosci czy naduzywaniu farmaceutykow; zyw-
no$¢ moze nawet wpltywac na ograniczenie ubdstwa, liczbe aktow agresji,
zabojstw czy samobdjstw. Przemystowa produkeja zywnos$ci napedza wiele
z tych probleméw, karmigc spoteczenstwo stodzong, skrobiows, nadmiernie
przetworzong zywnoscia uboga w skladniki odzywcze, za to nafaszerowana
pestycydami, herbicydami, hormonami, antybiotykami czy innymi szkod-
liwymi substancjami.
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Potraktuj t¢ publikacje jako przewodnik zaprojektowany na bazie naj-
nowszych badan naukowych dotyczacych zywienia. Wybdr tego, co znajdzie
sie na koncu twojego widelca, jest najwazniejsza decyzja jaka codziennie
podejmujesz. Wplywa na twoja zdolnos¢ do prowadzenia bogatego, energe-
tycznego, bogatego duchowo i fizycznie zycia - zycia, w ktérym masz do$¢
energii, by o siebie zadba¢, dzieli¢ si¢ mitoscia z rodzing i przyjaciétmi, po-
maga¢ swoim sgsiadom, w pelni oddawac calego siebie §wiatu i spetniac
swoje marzenia. Kiedy nauczysz si¢ czerpa¢ przyjemnos$¢ z prawdziwego,
$wiezego pozywienia, ktdre przygotujesz na bazie naturalnych skladni-
kéw, to jednoczesnie zaczniesz w pozytywny sposdb wpltywaé na wszystko
i wszystkich wokot siebie.

Krétko moéwige: zywnos¢ to brama do dobrego zycia petnego milosci
oraz sposdb na naprawienie wigkszosci tego, co zte w dzisiejszym $wiecie.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Poszczegélne rozdzialy w II czgsci poswiecone sg innej grupie produktéw
(migsu, nabialowi, zbozom, warzywom, owocom, itd.). Kazda z tych grup
staratem si¢ opisa¢ w najbardziej kompleksowy sposéb, poczawszy od wyni-
koéw badan naukowych i przechodzac do opinii eksperckich w dalszej czesci
- z wyraznym zaznaczeniem, ktore z tych opinii s bledne, a ktére wartos-
ciowe. W kazdym z rozdzialéw znajdziesz rowniez informacje o tym, jak
w sposob etyczny i z troska o naturalne $srodowisko dokonywac dobrych wy-
boréw produktow spozywczych w sklepie, a takze liste tego co jes¢, a czego
unika¢ w swojej diecie — bo w koncu odpowiedz na te pytania jest chyba naj-
wazniejsza dla nas wszystkich, prawda? Nic, co przeczytasz w mojej ksigzce
nie ma na celu wywolania w tobie poczucia potrzeby utraty czegokolwiek,
nie wymaga tez abys sie po$wigcal i cierpial. Chce by$ budzil si¢ codziennie
rano z usmiechem na twarzy, cieszyl si¢ zyciem i che¢tnie probowal nowych,
$wietnych przepiséw na zdrowe jedzenie. Mysle, ze wkrétce przekonasz sig,
ze ta ksigzka nie jest o tym czego nie mozesz jes¢, ale o tym co je$¢ mozesz
i powiniene$ - pyszng, naturalng zywnos$¢ petng przerdznych aromatow,
tekstur i kulinarnych niespodzianek.
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W czesci 111 IV opisuje w jaki sposéb jedzenie moze by¢ uzyte jako le-
karstwo, ktore zregeneruje twoje cialo i jak sposéb konsumowania zywno-
$ci wplywa na nasze zdrowie. W tym fragmencie ksigzki zawarte sg proste
wytyczne i zasady zywieniowe, stanowigce syntez¢ badan naukowych nad
zywnoscig, zdrowiem, chorobami i sSrodowiskiem naturalnym. Wytyczne te
sg elastyczne i ulatwiajg wdrozenie zréznicowanej diety, ktdra jest dietg do-
puszczajacy, a nie wykluczajaca.

Dowiesz si¢ takze, ktore z suplementdw diety sa kluczowe dla naszego zdro-
wia. Wedlug danych rzagdowych u 90 procent Amerykandw wystepujg niedo-
bory jednego lub wigkszej ilosci skladnikéw odzywczych. W idealnym $wiecie
nikt z nas nie musialby przyjmowac suplementéw diety; jednak biorgc pod
uwage wspolczesny stres dnia codziennego, niska jakos¢ gleby uprawnej, fakt,
ze zywno$¢ zanim zagosci na naszych stotach musi by¢ przetransportowana,
niekiedy z bardzo daleka i zmagazynowana przez dtuzszy czas, a takze ekspozy-
cje naszych organizméw na dzialanie toksyn z zanieczyszczonego srodowiska,
wszyscy potrzebujemy dodatkowej porcji witamin i mikroelementéw, ktdre od-
powiednio wyregulujg dzialanie naszych biochemicznych mechanizméw.

Podczas lektury, mozesz zauwazy¢, ze niektdére informacje pojawiaja sa
kilkakrotnie, w réznych rozdziatach ksigzki. Jest to zabieg celowy, poniewaz
pewne najwazniejsze dane odnoszg si¢ do wigcej niz jednej grupy zywnosci,
a podejrzewam, ze czg¢$¢ czytelnikéw moze uznaé niektére z fragmentéw
za nieinteresujace i je pomija¢. Uznatem zatem, ze lepiej bedzie, by co$ wy-
brzmialo wielokrotnie, niz mialoby nie wybrzmie¢ wcale.

Chociaz w ksigzce tej zawartem dos¢ duza dawke informacji naukowych
z dziedziny zywienia, to jednocze$nie mam nadzieje, ze lektura tej publikacji
sprawi, ze twoje zycie stanie si¢ prostsze. Gotowanie i konsumowanie je-
dzenia bedg o wiele tatwiejsze, kiedy pozbedziesz si¢ wszystkich sztucznych
sktadnik6w i skupisz sie na prawdziwej, naturalnej zywnosci. Zycie staje sie
o wiele fatwiejsze, kiedy potrafisz nazwa¢ rzeczy, ktérymi si¢ otaczasz. Wy-
starczy, ze zadasz sobie pytanie: czy dana rzecz powstala naturalnie, czy jest
dzietem czlowieka? Natura stworzyla awokado, ale nie ciasteczka Twinkie.
Nawet piecioletnie dziecko zdaje sobie z tego sprawe. Pozbadz si¢ zatem tych
wszystkich zywieniowych mitéw i siegnij po pyszne jedzenie, ktére poko-
chasz i zobacz jak ta milo$¢ do ciebie wraca.
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POZBAD? SIE NIEPEWNOSCI
| STRACHU ZWIAZANEGO
7 JEDZENIEM

Nauka o odzywianiu jest niezwykle zagmatwana. A nie powinna taka by¢.
Jedzenie to co$ najbardziej naturalnego i podstawowego w naszym zyciu.
Wszyscy jeste$my swiadomi istnienia tego cudu: Zywno$¢ istnieje po to, by
dodawac nam energii, uzdrawia¢ nas i podnosi¢ na duchu. Kazdy kolejny
kes to ogromna szansa na wzmocnienie naszego zdrowia, albo ryzyko po-
wstania choroby. Kiedy méwig o cudzie mam na mysli prawdziwe jedzenie,
to ktore pochodzi z natury, ktére nas napedza i utrzymuje przy zyciu, nie to,
ktore zostalo wytworzone w fabrykach, wielokrotnie przetworzone, z do-
datkiem mnostwa chemicznych substancji smakowych, ktére nas ostabia
i wpedza w chorobe. Ktéry rodzaj zywnosci wolisz dostarczy¢ swemu or-
ganizmowi? Wybor nalezy do ciebie. Poznajmy zatem prawdziwg historie
jedzenia, sprawdzmy co nauka ma do powiedzenia w tej sprawie i zobaczmy
jak powinna wyglada¢ nasza dieta.

Zanim jednak przejdziemy dalej, zacznijmy od malego quizu. Odpo-
wiedz na seri¢ ponizszych pytan, bazujac na swojej aktualnej wiedzy o od-
zywianiu. Odpowiedzi znajdziesz na koncu czgsci 1. Nie oszuku;!
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TEST WIEDZY 0 ODZYWIANIU

Prawda czy fatsz?

1. Owsianka to zdrowe $niadanie.

2. Nalezy unika¢ spozywania zoltek jaj, poniewaz podnosi to poziom cho-
lesterolu i zwieksza ryzyko wystapienia zawalu serca.

Sok pomaranczowy to $wietny sposdb na rozpoczecie dnia.

Czerwone mieso jest niezdrowe, moze powodowac raka i choroby serca.
Najlepszym sposobem na schudniecie jest dieta niskotluszczowa.
Zywnoé¢ bezglutenowa jest zdrowa.

Jezeli chcesz straci¢ na wadze powiniene$ mniej jes$¢ i wiecej ¢wiczy¢.

N W

Nabial to idealna, naturalna zywnos¢; jest kluczowy w rozwoju tkanki

kostnej u dzieci i przeciwdziala ztamaniom.

9. Nalezy unika¢ spozywania masta, poniewaz zawiera ono zbyt duzo na-
syconych kwaséw tluszczowych i moze powodowac choroby serca.

10. Oleje rodlinne sg zdrowsze niz masto.

Podejrzewam, ze wigkszo$¢ twoich odpowiedzi byta bledna. Zostalismy
nauczeni, Ze wszystkie te stwierdzenia sg prawdziwe - ja sam w to wierzy-
tem! Jednak tak nie jest. Niestety powszechna wiara w te mity sprawia, ze
otylos¢ i choroby przewlekle staja sie coraz wigkszym problemem naszego
spoleczenstwa. Celem tej ksigzki jest oddzielenie faktow od fikeji, obalenie
mitéw i ustalenie prawdy o tym, co wiemy, czego nie wiemy i co powinni-
$my jes¢, by dobrze zy¢.

Od najmlodszych lat méwi si¢ nam ,,szanuj blizniego swego jak siebie
samego’. Jednak wielu z nas nie okazuje sobie szacunku jedzac zlej jakosci
przetworzong zywnos¢, ktora pozbawia nas zdrowia, sprawia, ze stajemy si¢
ociezali i powolni, otepia nasze zmysly i ttumi naszego ducha. Jezeli mieliby-
$my karmi¢ swoich sasiadow tym, co sami jadamy, to niewatpliwie wszyst-
kich nas czeka zguba.

W swoim zyciu skupiamy si¢ w wigkszos$ci na pracy, hobby i kregu zna-
jomych, a zapominamy o naszych podstawowych potrzebach dobrego od-
zywiania, regularnego ruchu i odpowiedniego odpoczynku oraz snu. Nie
staramy si¢ polaczy¢ w jeden obraz tego, co znajduje si¢ na naszych talerzach
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z tym, co buduje nasz mentalny, fizyczny, emocjonalny i duchowy dobro-
stan. Jedzenie to nie tylko kalorie; to takze lekarstwo. Wigkszo$¢ z nas nie
zdaje sobie sprawy jak szybko taka ignorancja odbija si¢ na naszym zdro-
wiu. Zatem pytanie brzmi: jak powinnismy jes¢ aby zapewnic sobie obfitos¢,
zdrowie, szczgscie i dostatek energii kazdego kolejnego dnia? Jak powinni-
$my jes¢, by zapobiega¢ chorobom, czy nawet niwelowa¢ ich skutki?

Choroby przewlekle dotykaja polowy spoleczenstwa - s3 to schorzenia
takie jak demencja, choroby autoimmunologiczne, choroby serca, cukrzy-
ca, nowotwory, problemy neurologiczne, depresja, zaburzenia koncentra-
cji uwagi, alergie, refluks, zespot jelita drazliwego, zaburzenia tarczycy,
problemy hormonalne i zaburzenia miesigczkowania czy problemy ze sko-
ra, takie jak egzema, tuszczyca lub tradzik. Z tym wszystkim zwigzane s3
olbrzymie koszty ekonomiczne. Rzagdowe programy ubezpieczen zdrowot-
nych Medicaid i Medicare stanowig najwieksze obcigzenie dla budzetu fe-
deralnego. Wydatki na ten cel w roku 2016 wyniosty 3,35 biliona dolaréw,
czyli 10 345 dolaréw na kazdego obywatela (co stanowito wydatek niemal
jednego dolara z kazdych pieciu, bioragc pod uwage cato$¢ budzetu USA).
80 procent tej kwoty przeznaczono na leczenie choréb przewleklych zwia-
zanych ze stylem zycia, czyli czyms, czego mozna uniknac i czego skutki
mozna odwrdcic.

Wszyscy zdajemy sobie sprawe, ze zywno$¢ moze nam zaszkodzi¢ —
wszystkie te wysokostodzone napoje i $mieciowe jedzenie majg zty wplyw
na stan naszych organizméw. Ale ilu z nas naprawde uwaza, ze zywno$¢
moze by¢ lekarstwem? Ilu z nas wierzy, ze jedzenie moze wyleczy¢ depresje,
cukrzyce, artretyzm, choroby autoimmunologiczne, chroniczne béle glowy,
zmeczenie czy bezsenno$¢? Ze dzieki niemu mozemy zapobiega¢ demencji,
chorobom serca i setkom innych powszechnych schorzen, a nawet niwelo-
wac ich skutki.

Oto najwieksze odkrycie naukowe od czasow ustalenia zarazkowej teorii
choréb w potowie XVIII wieku czy odkrycia antybiotykéw w latach 20 ubie-
glego stulecia: Zywnos¢ jest lekarstwem.

Zywno$¢ to najpotezniejszy lek znany ludzkosci. Z kazdym kesem pozy-
wienia mozemy wzmacnia¢ poziom ekspresji gendw, stabilizowac¢ dziesiatki
hormondéw, optymalizowa¢ dziesigtki tysiecy sieci bialkowych, zmniejszaé
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stany zapalne czy regulowa¢ mikrobiom (flore jelitowa). Zywno$¢é moze le-
czy¢ najbardziej przewlekle choroby; dziata lepiej, szybciej i jest o wiele tan-
sza niz jakikolwiek obecnie istniejacy farmaceutyk. Terapia zywnoscia nie
wigze si¢ tez z zadnymi przykrymi skutkami ubocznymi, a wrecz przeciwnie
- oprocz zapobiegania i leczenia choréb pozwala nam utrzymac zdrowie na
optymalnym poziomie.

Dlatego tak bardzo ubolewam nad faktem, ze szkoly medyczne nie
przekazujg praktycznie zadnej wiedzy o wlasciwym odzywianiu. Powoli
sie to zmienia i coraz wigcej 0séb ze srodowiska lekarskiego dostrzega
ograniczenia terapii farmakologicznej i zabiegéw chirurgicznych w kon-
frontacji z chorobami cywilizacyjnymi, ktore sa plaga wspdlczesnego
$wiata. Jako dyrektor Cleveland Clinic Center for Functional Medicine
oraz UltraWellness Center, a takze prezes zarzadu Institute for Functio-
nal Medicine jestem goragcym oredownikiem ksztalcenia specjalistow w tej
dziedzinie i prowadzenia badan klinicznych, ktére weryfikuja skutecznos¢
zywnosci jako efektywnego $rodka leczniczego w terapii chordb przewle-
klych. Wyleczylem ponad 10 000 pacjentéw stosujac leczenie zywnoscia,
ktéra sprawdzatla si¢ o wiele lepiej niz jakikolwiek lek wypisany na recep-
te. W pionierskich instytucjach, ktérymi zarzadzam, na bazie medycyny
funkcjonalnej powstaly specjalne programy leczenia. Zamiast diagnozo-
wania i leczenia chordéb na podstawie objawéw, medycyna funkcjonalna
zajmuje sie zrédlami tych schorzen, a jezeli chodzi o choroby przewlekle
przyczyna niemal zawsze lezy w odzywianiu. Nie zrozum mnie Zle: wcigz
podchodzimy do terapii naszych pacjentéw w sposob holistyczny, z wy-
korzystaniem zaawansowanych narzedzi diagnostycznych, wlasciwych
kombinacji suplementéw i farmaceutykow, oraz wskazdwek praktycznych,
ktére pomagaja przywrdci¢ rownowage i zdrowie. Jednak podstawowym
»lekiem” w naszych terapiach jest zywno$¢, poniewaz zastosowana w spo-
sob wlasciwy ma niezwykle potezne dziatanie. Medycyna funkcjonalna to
najlepsza metoda leczenia, jakg mamy w obliczu epidemii choréb przewle-
klych. To medycyna, ktora zamiast na pytanie ,,jak?”, znajduje odpowiedzi
na pytanie ,dlaczego?”. Méwi nam o tym, dlaczego chorujemy, a nie tylko
nazywa schorzenie, na ktére cierpimy. Dazy do wyleczenia przyczyn cho-
roby, a nie tylko tagodzi jej objawy.
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ZATEM, CO TAK WEASCIWIE JEMY?

Wigkszos¢ Amerykandw nie spozywa juz jedzenia. W jadlospisie naszego
spoleczenstwa znajduja si¢ masowo produkowane substancje przypomi-
najace jedzenie, nazwijmy je roboczo zmutowang zywnoscia, w skladzie
ktérej mozemy znalez¢ tluszcze trans, syrop glukozowo-fruktozowy, glu-
taminian sodu (MSG), sztuczne stodziki i barwniki, dodatki, konserwanty,
pestycydy, antybiotyki, sztuczne biatka oraz wysokie stezenia alergenow,
ktérych obecno$¢ jest poktosiem inzynierii genetycznej stosowanej w no-
woczesnych hodowlach. Wszystkie te dodatki nazywamy substancjami
anty-odzywczymi. Gdyby kto$ wreczyl ci pudetko z dotaczona listg sktad-
nikéw i na ich podstawie kazat odgadna¢ jaki produkt spozywczy kryje sie
w $rodku, z pewnoscia nie byloby to fatwym zadaniem - nie wiedzialby$
czy masz do czynienia z ciastkiem z nadzieniem czy tez z gleboko mrozo-
nymi wytrawnymi pierozkami. Wszyscy powinni$my si¢ nad tym powaz-
nie zastanowic.
Dla przykladu - to ,jedzonko” ma 37 skladnikéw. Przeczytaj calg liste
i sprawdz, czy zgadniesz co to za produkt:
Sktad: wzbogacona bielona mgka pszenna [mgka, zredukowane Zelazo,
witaminy B (niacyna, monoazotan tiaminy (B1), ryboflawina (B2), kwas
foliowy], syrop kukurydziany, cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, woda,
czesciowo utwardzone ttuszcze roslinne i/lub zwierzece (olej sojowy, z na-
sion bawetny i/lub rzepakowy, ttuszcz wotowy), jaja, dekstroza. Zawiera
2% lub mniej: modyfikowana skrobia kukurydziana, glukoza, substancje
spulchniajgce (pirofosforan sodu, soda oczyszczona, fosforan monowap-
niowy), serwatka w proszku, biatko sojowe, kazeinian wapnia i sodu, sdl,
mono- i diglicerydy, polisorbat 60, lecytyna sojowa, mgka sojowa, skro-
bia kukurydziana, guma celulozowa, stearylomleczan sodu, naturalne
i sztuczne aromaty, kwas sorbowy (jako srodek wydtuzajgcy swiezos¢ pro-
duktu), Zétcien spozywcza 5, czerwien allura.

Oczywiscie nie jeste$ w stanie tego nazwac, poniewaz nie jest to praw-

dziwa zywnos¢. To substancja przypominajaca jedzenie. A doktadniej, sg to
sktadniki ciasteczka Twinkie.
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Naprawde chcemy to wprowadza¢ do naszych organizmow?
Spojrzmy teraz na inny produkt - zobaczymy czy zgadniesz tym razem:
Sktad: ekologiczna satata rzymska

Prawda, Ze oczywiste? Do awokado nie musimy dotaczac listy sktadni-
kéw czy tabel kalorycznosci. Stek réwniez tego nie potrzebuje. To po prostu
Zywnosc.

Przemyst spozywczy wprosit sie do naszych doméw i méwi nam, aby
polega¢ na zrdodlach zewnetrznych jezeli chodzi o zywnos¢ i proces jej
przygotowywania. Wykurzyli nas z kuchni na dobre. Wychowali$my co
najmniej dwa pokolenia dzieciakéw, ktore nie potrafig przygotowac posit-
ku od zera, z uzyciem prawdziwych skladnikow, i ktére wiecej czasu spe-
dzily na ogladaniu gotowania w telewizji niz na prawdziwych dzialaniach
w kuchni. Doszli$my do momentu, w ktérym substancje przypominajace
jedzenie zawladnely naszymi kubkami smakowymi i procesami chemicz-
nymi zachodzacymi w naszych mézgach. Cukier jest niezwykle uzaleznia-
jacy biologicznie. Nie ma w tym Zadnego przypadku. Giganci przemystu
spozywczego powoluja specjalne instytuty smaku, gdzie zatrudniani sa
»eksperci do spraw laknienia’, ktérych zadaniem jest ustalenie ,,punk-
tow rozkoszy” produktéw, co pozwala zyskac ,stalych konsumentéw”
(Wszystkie te nazwy funkcjonuja w wewnetrznej nomenklaturze firm
spozywczych).

Pewien cztowiek, zatrudniony na wysokim stanowisku kierowniczym
w Pepsi, opowiadal mi o swojej wielkiej ekscytacji, kiedy w laboratoriach
nalezacych do koncernu udalo si¢ wyhodowa¢ ludzkie kubki smakowe.
Dzigki temu firma zyskala doskonaly poligon do$wiadczalny dla swoich
nowych produktéw i mogta tworzy¢ coraz bardziej uzalezniajace napo-
je i $mieciowe jedzenie. Przemyst spozywczy w naszym kraju, z pomoca
rzadowych regulacji, przejat nasze ciala, umysly i dusze. To jak inwazja
porywaczy cial. W wigkszosci nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak wiele
zla wyrzadzono nam wszystkim. Co gorsza, jestesmy sklonni wini¢ siebie
za nasze szkodliwe nalogi, takomstwo i tycie.

Prawo do zdrowia jest podstawowym prawem kazdego czlowieka i zo-
stalo nam ono odebrane.
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GOTOWANIE SPOSOBEM NA POKONANIE
OTYtOSCI | CHOROBY

Pisze i opowiadam o Zywnosci oraz stosuje ja jako srodek leczniczy juz od
wielu lat i na wlasne oczy przekonalem si¢ o jej korzystnym wplywie na
zycie tysiecy moich pacjentéw. Jednak dopiero podczas wspotpracy nad fil-
mem dokumentalnym Fed up zdatem sobie sprawe, jak wielkie spustoszenia
w naszym kraju dokonuja si¢ za sprawa przemystu spozywczego. Film opo-
wiada o tym, jak firmy cukrownicze napedzaja epidemie otylosci w naszym
spoleczenstwie i w ramach tego projektu poproszono mnie bym pojechat
do Karoliny Poludniowej, gdzie mialem si¢ spotka¢ z pewng niezamozng
rodzing i porozmawia¢ z jej cztonkami o ich zdrowiu. Moglem przyjrzeé
si¢ z bliska problemom zdrowotnym, ktére ich trapig, zrozumie¢ jakie s
tego glebsze przyczyny i wypracowaé metode na wyciagniecie tych ludzi
z ich krytycznego polozenia. Troje czlonkéw tej piecioosobowej rodziny
bylo chorobliwie otylych, dwoje byto w stanie przedcukrzycowym, a u ojca
stwierdzono cukrzyce typu 2 i niewydolno$¢ nerek, z powodu czego musiat
by¢ poddawany dializom. Cala rodzina utrzymywata sie z renty i rzadowe-
go programu bonéw zywnosciowych (tzw. SNAP - Supplemental Nutrition
Assitance Program). Ludzie ci tkwili w ekonomicznej zapasci i beznadziei.
Taki zaklety krag ubodstwa i zwigzanych z nim problemoéw zdrowotnych do-
tyka ponad 150 milionéw Amerykanéw (w tym dziesigtki milionéw dzie-
ci), ktorzy codziennie zmagaja si¢ z fizycznymi, spotecznymi i zdrowotnymi
skutkami otylosci i choréb przewlektych.

Moi gospodarze stanowili modelowy przyklad takiej wlasnie rodziny.
Matka, ojciec i 16-letni syn byli chorobliwie otyli. Nastolatek mial 47 pro-
cent tkanki tluszczowej w organizmie, a w samym obszarze brzucha ten
odsetek wynosit 58 procent. Dla poréwnania, prawidlowy zakres objetosci
tkanki tluszczowej w organizmie cztowieka waha si¢ od 10 do 20 procent.
Chlopak bat sie, ze wkrotce cale jego cialo zamieni sie w tluszcz. Stezenie
insuliny w jego organizmie utrzymywalo si¢ na niebotycznym poziomie, co
zwiekszalo tylko taknienie cukru, uzaleznienie od jedzenia i w efekcie spra-
wialo, ze w jego brzuchu systematycznie odktadalo si¢ coraz to wiecej ttusz-
czu. Bedac otyltym w wieku lat 16 mial przewidywang dtugos¢ zycia o 13
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lat krétszg niz jego zdrowi réwiesnicy, a szanse $mierci przed ukonczeniem
przez niego 55 roku zycia wzrastaly dwukrotnie. Jego 42-letni ojciec z po-
wodu otylosci dorobil si¢ niewydolnosci nerek. Cala rodzina byla w stanie
krytycznym.

Ludzie ci desperacko starali si¢ znalez¢ wyjscie z tej trudnej sytuacji,
jednak brakowato im umiejetnosci i wiedzy, by wydostac si¢ z pulapki zasta-
wionej przez przemysl spozywczy. Obwiniali sami siebie za swoje polozenie,
a przeciez to nie oni byli tutaj winni. Byli ofiarami.

Kiedy zapytalem o ich motywacje do zmiany stylu zycia, polaly sie tzy.
Ojciec powiedzial, Ze nie chce umrze¢ i pozostawi¢ zony i czworki synow.
Jego najmlodsze dziecko mialo zaledwie 7 lat. Mezczyzna potrzebowal
przeszczepu nerki i nie mial pojecia w jaki sposéb mdgtby zrzuci¢ 20 kg,
co bylo warunkiem koniecznym do wpisania go na liste biorcéw. Zaden
z cztonkoéw rodziny nie potrafit gotowa¢. Nie wiedzieli jak wlasciwie robi¢
zakupy, wybiera¢ prawdziwg Zzywnos¢, czy odczytywac etykiety. Nie mieli
pojecia, ze ich ulubione mrozone nuggetsy z kurczaka maja 25 sktadnikow
i tylko jeden z nich to mi¢so drobiowe. Byli stale oszukiwani prozdrowot-
nymi hastami, ktérymi oznaczane s3 opakowania z Zywnoscia — wlaczajac
w to produkty ,,niskotluszczowe”, ,dietetyczne’, ,bez ttuszczéw trans’, czy
»pelnoziarniste”. Petlnoziarniste ciastka Pop-Tart? Krem Cool Whip bez
tluszczow trans?

Oto zabawny fakt dotyczacy opisow na etykietach, oznaczania wielkosci
porcji i marketingu: w 2003 roku lobby spozywcze wymusito na Agencji
Zywnodci i Lekéw (FDA), by ta zezwolita na oznaczanie jako pozbawione
tluszczow trans tych produktow spozywczych, w ktorych zawartos¢ takich
tluszczOw wynosi mniej niz % grama na jedng porcje. To dlatego firma pro-
dukujaca Cool Whip moze reklamowa¢ swdj produkt hastem ,bez ttusz-
czOw trans’, poniewaz w jednej standardowej porcji 2 tyzek stolowych jest
ich mniej niz % grama, a przeciez ten krem sklada si¢ przede wszystkim
z ttuszczOw trans. Jest to zalegalizowane oszustwo. Ostatecznie w 2015 roku
FDA uznala, ze produkty zawierajace tluszcze trans nie sg bezpieczne do
spozycia, czy inaczej nie spelniaja wymogoéw produktéw GRAS (skrot od
Generally Recognized As Safe — powszechnie uznawanych za bezpieczne).
Jednak jednocze$nie agencja data firmom spozywczym bardzo duzo czasu
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na pozbycie sie szkodliwych sktadnikéw z ich produktéow. Miejcie sie wiec
na bacznosci. Czytajcie etykiety i nie kupujcie niczego oznaczonego przy-
miotnikiem utwardzone.

Tych dwoje rodzicéw z Potudniowej Karoliny wychowato sie¢ w domach,
w ktorych praktycznie wszystko, co ladowalo na stole bylo smazone na gle-
bokim tluszczu lub pochodzito z puszki czy pudetka. Z warzyw jadano
jedynie gotowana kapuste i zielony groszek z puszki. Brakowalo im pod-
stawowych narzedzi kuchennych, takich jak deski do krojenia, na ktérych
mogliby posiekac¢ warzywa czy przygotowac migso. W ich kuchni znalaztem
jedynie kilka starych, tepych nozy, upchnietych gdzies w glebi szafek, z kto-
rych nigdy nie korzystali. Wszystko co jedli bylo wstepnie gotowane i por-
cjowane w fabrykach zywnosci. Majac rente i otrzymujac bony Zywno$ciowe
od panstwa, kazdego miesigca wydawali okoto 1000 dolaréw na jedzenie,
z czego polowe na $mieciowe produkty w fast-foodach — wyprawy do ta-
kich restauracji stanowily ich gtéwng wspdlng aktywnos¢! Byli uwigzieni na
zywnos$ciowym pustkowiu w zakletym kregu uzaleznienia od jedzenia. Pod-
czas naszej rozmowy dowiedzieli sie, ze istnieja naukowe dowody na to, ze
przetworzona zywnos¢, a cukier w szczegdlnosci, ma ogromne wlasciwosci
uzalezniajace. Kiedy twdj mdzg pragnie narkotyku, sita woli i osobista od-
powiedzialno$¢ nie majg znaczenia. Jednak jest wyjscie z tej pulapki, a jest
nim zywno$¢ naturalna.

KUCHENNE LEKARSTWO

Zrozumialem, ze najgorsza krzywda jaka mozna wyrzadzi¢ tym ludziom,
jestich potepienie czy zawstydzenie, przepisanie im kolejnej porcji farma-
ceutykow czy poradzenie, by wigcej ¢wiczyli i mniej jedli (czyli w istocie
obarczenie ich wing). Zamiast tego postanowitem nauczy¢ ich przygo-
towywac positki od zera z uzyciem naturalnych skladnikéw i pokazac
im, ze nawet dysponujac tak niewielkim budzetem mozna je$¢ smacznie
i zdrowo.

Kiedy pierwszego dnia zajrzalem do ich lodéwki zaskoczyl mnie wi-
dok wiazki $wiezych szparagéw. Matka wyjasnila mi, ze byt czas kiedy nie
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znosita tych warzyw. ,,Kiedys$ sprobowatam szparagéw z puszki i byly ok-
ropne” wyznala. ,Ale jaki$ czas pdzniej przyjacidtka naméwita mnie, by
przygotowac je na grillu. Mimo pewnych obaw tak zrobitam i o dziwo byly
calkiem smaczne”. Mam pewng teorie na temat warzyw: jezeli ich nie zno-
sisz to prawdopodobnie nigdy nie jadte$ ich przygotowanych wlasciwie. Jako
produkt przemystu spozywczego warzywa sa puszkowane, przegotowywa-
ne, smazone na glebokim ttuszczu czy w inny sposéb wysoko przetwarzane,
co sprawia, ze na talerze konsumentoéw trafia warzywna papka pozbawiona
prawdziwych wartosci. Pomyslcie tylko o rozmiektej brukselce czy groszku
z puszki bez smaku. Co$ okropnego!

Juz wkrétce z calg ta rodzing wspolnie zabraliSmy sie za mycie, obie-
ranie, siekanie, krojenie, dotykanie i gotowanie prawdziwego jedzenia -
marchewek, cebuli, batatéw, ogérkéw, pomidoréw, salaty czy szparagow.
Pokazatem im jak obiera¢ czosnek, kroi¢ cebule i ktére czgsci szparagéw
sa niejadalne. Nauczylem ich smazy¢ szparagi na matej ilosci oliwy z do-
datkiem czosnku, jak upiec bataty z fenkutem i oliwa z oliwek oraz jak od
zera przygotowac chili z indykiem. Wszyscy czlonkowie rodziny brali w tym
udzial. Zamiast polewa¢ warzywa ich ulubionym kupnym sosem z dodat-
kiem syropu glukozowo-fruktozowego, oleju rafinowanego i glutaminianu
sodu, rodzina postanowita przyrzadzi¢ wlasny dressing na bazie oliwy z oli-
wek, octu, musztardy, soli oraz pieprzu.

Mtodsi chlopcy porzucili swoje konsole i przybiegli do kuchni zwabieni
aromatem pieczonych ziemniakéw i gotujacego sie chili. Byly to zapachy,
ktérych nigdy wczedniej nie czuli w swoim domu. Kiedy wszyscy wspdlnie
zasiedliémy do $wiezo ugotowanego obiadu, moi gospodarze byli zaskocze-
ni znakomitym smakiem potraw.

Po $wietnym, uzdrawiajacym posiltku, ktérego przygotowanie zajg¢lo
rodzinie mniej czasu niz ich wyprawa do restauracji Denny’s, gdzie zwykle
zamawiali smazone nuggetsy drobiowe z sosem, zielony groszek z pusz-
ki i ciastka na deser, ,superotyly” nastolatek zwrdcil sie do mnie pytajac
z niedowierzaniem ,,Doktorze Hyman, czy w Paiskim domu jada si¢ tak
codziennie?”. ,Zgadza si¢” potwierdzilem. Ten chlopak chcial zawalczy¢
o swoje zdrowie, postanowil dosta¢ si¢ na studia medyczne i poméc swo-
jej rodzinie. Pokazalem tym ludziom, Ze naturalne jedzenie, przyrzadzone
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w domu - nawet z najtanszych, ale prawdziwych produktéw - zawroci
ich na $ciezke, na ktorej wszystkie marzenia i plany stang si¢ mozliwe do
realizacji.

Pozegnalismy sie ze fzami w oczach i z poczuciem ulgi, Ze oto teraz przed
tymi ludZmi otworzyla sie szansa na lepszg przysztos$¢. Podarowatem im swo-
ja ksiagzke Blood Sugar Solution Cookbook oraz broszurke zatytulowana Good
Food on a Tight Budget wydang przez organizacj¢ Environmental Working
Group, z ktdrg wspodlpracuje. Po pieciu dniach od mojego wyjazdu otrzyma-
fem sms-a od matki, w ktérym poinformowala mnie z duma, ze wspélnie
udalo im si¢ zrzuci¢ 8 kg i Ze zndw przygotowuja chili z indykiem. Kiedy
sprawdzitem ich postepy po kolejnych 9 miesigcach, okazalo si¢, ze wspdlnie
stali si¢ 1zejsi 0 90 kg. Matka zrzucita 45 kg, ojciec 20 kg i otrzymal nowa ner-
ke. Syn zrzucit 22 kg, ale pdzniej znalazl prace w restauracji sieciowej i ponow-
nie przybral na wadze. Jednak postanowil sie nie poddawac i z ogdlnej wagi
153 kg udato mu sie zejs¢ do 95 kg — niesamowita przemiana! I wlasnie ztozyt
papiery na studia medyczne!

Jezeli rodzina mieszkajaca na najwigkszym zywno$ciowym pustkowiu
w tym kraju i utrzymujgca sie z pomocy panstwa jest w stanie dokonac¢ ta-
kich rzeczy, to moze to zrobic¢ kazdy.

WYGRZEBUJAC SIE Z OTCHLANI,
POSILEK PO POSILKU

Wigkszos¢ z nas jako najwieksze przeszkody do dobrego odzywiania po-
strzega czas i pieniagdze. Amerykanie kazdego dnia spedzaja 8 godzin
wpatrujac sie w ekrany réznego rodzaju. Srednio kazdy z nas po$wieca 2
godzinny dziennie na przegladanie Internetu - czyli na aktywnos¢, ktora
20 lat temu jeszcze nie istniala. I nie potrafimy znalez¢ czasu aby zapla-
nowac i zrobi¢ zakupy oraz przygotowac z nich obiad dla swojej rodziny?
Oczywiscie, kupowanie $§wiezych migs, ryb i warzyw oraz proces goto-
wania od zera moze wiaza¢ si¢ z wigkszymi kosztami niz odzywianie sie¢
przetworzong zywnoscia i $mieciowym jedzeniem. Jednak wcale tak by¢
nie musi. Tak naprawde wedlug badan prawdziwe jedzenie nie kosztuje
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wiecej niz zywno$¢ przetworzona. Nie musisz koniecznie kupowac ste-
kow z bydla z wolnego wypasu (chociaz rzecz jasna takie migso byloby
najlepsze). Mozesz jes¢ rownie dobrze o wiele taniej. Dla poréwnania, Eu-
ropejczycy wydaja na jedzenie okolo 20 procent swoich dochodéw, Ame-
rykanie jednie 9 procent. Musimy zacza¢ cenié¢ nasze zdrowie i to, czym
sie zywimy. Oszczedzajac na poczatku, na koncu i tak wydamy pienigdze
na leki i wizyty lekarskie.

Tym, co nas powstrzymuje od kupowania zdrowej zywnosci i jej
przygotowywania jest brak edukacji - podstawowych umiejetnosci, wie-
dzy i pewnosci siebie. W jaki sposob ty i twoja rodzina macie je$¢ warzy-
wa skoro nie potrafisz ich wlasciwie przygotowac? Doswiadczenia, ktére
zyskalem po wizycie w Poludniowej Karolinie nauczyly mnie tego, ze to
nie brak checi nie pozwala ludziom wydosta¢ si¢ z putapki zastawionej
przez firmy przemystu spozywczego i specéw od reklamy. To brak pew-
nosci siebie, wynikajacy z braku wiedzy o gotowaniu sprawia, ze ludzie
padaja ofiarami agresywnego marketingu firm spozywczych, ktére tylko
czekaja by wcisnag¢ nam uzalezniajace, zte jako$ciowo, sztuczne produkty
i w rezultacie wpedzi¢ nas w otytos¢. Giganci tego przemystu sg jak han-
dlarze narkotykéw, ktdrzy starajg si¢ sprzeda¢ nam jak najwiecej swego
~towaru”.

Poprzez gotowanie musimy wyj$¢ z tego uzaleznienia od zlego jedzenia.
Kupowanie wlasciwych sktadnikéw i ich przygotowywanie do spozycia to
w gruncie rzeczy dzialanie polityczne, ktore wplywa na stan naszego zdro-
wia, gospodarki czy calej planety. Michael Pollan w swojej ksiazce Magia go-
towania pisze ,Odejscie od domowej kuchni rujnuje nie tylko nasze zdrowie
i naszg ziemie, ale tez nasze rodziny i spotecznosci w ktdrych zyjemy oraz
nasze poczucie polgczenia ze §wiatem”

Gotowanie daje nam rados¢ i wolnos¢ oraz jest kluczowe dla zdrowego,
szczgsliwego zycia. Niestety, postanowiliémy, Ze gotowanie, t¢ unikalna dla
czlowieka umiejetnos¢, oddamy w rece przemystu spozywczego. Z tworcow
staliémy si¢ jedynie konsumentami i w ten sposob straciliémy tacznos¢ ze
$wiatem i z wlasnym wnetrzem.

Chce wam pomodc odbudowac te potaczenia.
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ODKRYWANIE PRAWDY 0 BADANIACH NAUKOWYCH

Jednym z powoddw naszego zagubienia w kwestii wyboru tego, co powin-
ni$my jes¢, jest fakt, ze badania nad zywnoscia to proces trudny do prze-
prowadzenia. W idealnym modelu naukowcy powinni przez 30 lat sledzi¢
postepy dwoch wyselekcjonowanych grup osob, a kazda stosowalaby inng
diete (i kategorycznie nie jadala nic innego). Takie badania nigdy nie po-
wstang. Ludzie nie sg szczurami laboratoryjnymi i nie da si¢ ich trzymac
w kontrolowanym $rodowisku przez dluzszy czas. W rezultacie badania
nad zywnoscig nigdy nie beda tak kompleksowe jakby$smy chcieli. Klu-
czem do wyciagania wlasciwych wnioskow jest wziecie pod uwage wszyst-
kich dowodéw jakich dostarcza nam nauka ogélna, badania populacyjne
oraz kontrolowane eksperymenty i polaczenie tego wszystkiego z odrobing
zdrowego rozsadku. Nauka o zywieniu to grzaski grunt, co wida¢ po wie-
lu sprzecznych czy btednych informacjach, ktére wyplywaly ze srodowiska
naukowego i eksperckiego przez kolejne dekady. Dla przykladu, AHA czyli
Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne (ktére wigkszos¢ swoich fun-
duszy pozyskuje od firm przemystu spozywczego i farmaceutycznego) nie-
dawno oglosilo, ze olej kokosowy jest szkodliwy dla zdrowia ze wzgledu na
zawarte w nim nasycone kwasy tluszczowe, chociaz nie przeprowadzono
zadnych badan czy prob w warunkach kontrolowanych, ktére by wykazaty,
ze ekologiczny olej kokosowy z pierwszego tloczenia moze przyczynic sie
do powstania zawaldéw serca. Badania AHA nad tluszczami byly czescio-
wo finansowane przez producentéw oleju rzepakowego. Wsrdd sponsoréw
tej organizacji mozemy wymieni¢ najwigksze firmy przemystu spozywcze-
go, takie jak Kellogg, PepsiCo, General Mills, Nestle, Mars, Domino’s Pizza,
Kraft, Subway czy Quaker - ktére niemal wszystkie usunety nasycone kwasy
tluszczowe ze swoich produktow i zastapily je roslinnymi kwasami tluszczo-
wymi omega-6, ktorych spozywanie wedlug AHA przeciwdziata chorobom
serca. AHA otrzymuje réwniez setki dolaréw za kazdym razem, kiedy ich
oznaczenie produktu przyjaznego sercu jest umieszczane na opakowaniu
zywnosci takiej jak ptatki Lucky Charms — wysoko stodzonego §mieciowego
jedzenia, ktére przyczynia sie do powstawania chordéb serca. Coraz wiecej
naukowcdéw uznaje za szkodliwy fakt zastepowania nasyconych ttuszczow
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rafinowanymi tluszczami ro$linnymi, znanymi tez jako PUFA (wieloniena-
sycone kwasy tluszczowe)'.

Demonizacja oleju kokosowego opiera si¢ na przestarzalej teorii, jako-
by nasycone tluszcze mialy wywotywa¢ choroby serca. Ponad siedemnascie
poglebionych analiz naukowych nie potwierdzilo takiej zaleznosci. Gdyby
trzymac sie $cisle zalecen AHA, aby mniej niz 5 procent naszego dziennego
spozycia kalorii stanowily nasycone tluszcze, musielibysmy zakaza¢ karmie-
nia piersig (okoto 1/4 energii dostarczanej wraz z mlekiem matki pochodzi
z ttuszczow nasyconych).

Nauka o odzywianiu polega na badaniach duzych grup populacji i ich
nawykow zywieniowych, a dane te w wigkszosci pozyskiwane sg z ankiet,
ktére badane osoby wypelniaja raz do roku. Czy pamietasz kazdy positek
jaki zjadles w tym miesigcu? A moze w tym tygodniu, albo chociaz w cig-
gu ostatnich 24 godzin? I w jaki sposéb ma sig¢ to, do tego, co jadle$ przez
ostatnie 5 lat, czy 5 dekad? Tak naprawde ludzie czesto zawyzaja lub zanizaja
dane o tym co jedli, w zaleznosci od tego czy méwia o positkach uznawa-
nych powszechnie za zdrowe, czy za szkodliwe. Na przyklad, jezeli uwazasz,
ze desery maja zly wplyw na twoje zdrowie, to méwiac o ilosci lodow jakie
zjadle$ w ostatnim tygodniu najprawdopodobniej zanizysz t¢ warto$¢.

Innym czynnikiem, ktéry powinien by¢ brany pod uwage podczas ana-
lizowania wynikéw badan jest zrodto ich finansowania. Czy pojawit sie jaki$
konflikt intereséw? W badaniach optaconych przez firme spozywcza praw-
dopodobienstwo odnalezienia pozytywnych informacji zwiazanych z pro-
duktem takiej firmy wzrasta o§miokrotnie’. Kiedy Krajowa Rada Mleczarska
finansuje badania nad mlekiem, okazuje si¢, ze mleko to korzystnie wptywa
na nasze zdrowie. Gdyby Coca-cola zlecita badania nad napojami bezalko-
holowymi, najpewniej okazaloby si¢, ze spozywanie jej napojow gazowa-
nych nie ma zadnego wplywu na otylo$¢ czy utrate zdrowia.

Co wiecej, w niektorych przypadkach sami naukowcy nie potrafig za-
chowa¢ chtodnej gtowy i z niemal religijnym zapalem bronia swoich ulu-
bionych teorii. W rezultacie ignoruja wszystkie badania naukowe, ktére nie
potwierdzajg ich punktu widzenia. Takie podejscie nazywam nauka ,,selek-
tywng”. Po przeczytaniu dziesigtek tysiecy stron prac naukowych opubliko-
wanych w przeciggu ostatnich 35 lat, poczatkowo nawet ja sam poczulem
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sie zagubiony. Jednak nauczytem si¢ tez znajdowac¢ wiedz¢ zawarta miedzy
wierszami, a to dlatego, ze rozumiatem metody stosowane przez badaczy,
a analiza uzyskanych danych pozwolita mi dowiedzie¢ si¢ czego dane bada-
nia dowodzg - lub, co réwnie istotne, czego nie dowodzg. Niezliczong ilos¢
godzin spedzitem na przekopywaniu sie przez stosy dokumentéw i thuma-
czeniu naukowego slangu na jezyk zrozumialy dla przecigtnego czytelnika.

Jako lekarz mogtem obserwowac reakcje swoich pacjentéw na przerdz-
ne diety i zywienie medyczne. Opracowatem specjalng metode odzywiania,
ktéra pomaga pozby¢ si¢ obaw zwigzanych z jedzeniem i jest fundamentem
rozsadnej, warto$ciowej i elastycznej diety. Nie jestem zwigzany z zadnym
lobby producenckim, ani tez nie jestem $lepym wyznawcg zadnej dietetycz-
nej filozofii. Bytem i weganinem i miesozercg. Stosowalem zaréwno diety
niskotluszczowe oraz wysokoweglowodanowe jak i wysokotluszczowe oraz
niskoweglowodanowe. W ciaggu 30 lat praktyki prowadzitem wszystkie ro-
dzaje diet dla tysigcy swoich pacjentéw.

Byt czas kiedy zalecalem diety niskottuszczowe i wegetarianskie, ale kie-
dy pojawily sie badania, ktére przekonaty mnie, Ze nie nalezy bac¢ sie ttusz-
czu, potrafitem zmieni¢ zdanie. Nie przywiazuj¢ si¢ na $mier¢ i Zycie do
zadnej z naukowych koncepcji. Staram si¢ dostrzec to, co kryje si¢ za indy-
widualnymi pobudkami naukowcéw i wielkimi pieniedzmi, ktére towarzy-
szg badaniom naukowym. Tak naprawde interesuje mnie tylko odpowiedz
na jedno proste pytanie: Co powinni$my jes¢, by pozosta¢ w formie i petni
zdrowia? Chce zy¢ diugo, czu¢ si¢ dobrze, unika¢ chordb i nie zamierzam
jes¢ nic co mogloby zniweczy¢ moje plany. Chee tego réwniez dla ciebie.

NARODOWY PROGRAM DO SPRAW ODZYWIANIA, ZDROWIA
| DOBROSTANU SPOLECZNEGO

Ostatnim powodem tego powszechnego zagubienia w kwestii odzywiania
jest to, ze zywno$¢ stala sie tematem politycznym. Rzadowe regulacje bardzo
mocno wplywaja na ksztalt dietetycznych zalecen, ktérymi mamy si¢ kie-
rowa¢, narzucajg nam jaka zywno$¢ moze by¢ produkowana, w jaki sposob
ta produkcja ma przebiegac i jakie sg procedury wprowadzenia gotowych
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produktéw do obrotu handlowego. Politycy wskazuja takze jakie rodzaje po-
karméw stanowi¢ maja rdzen rzadowych programoéw zywieniowych takich
jak bony zywnosciowe, czyli SNAP, z ktorych korzysta ponad 40 miliondw lu-
dzi; obiady szkolne; czy WIC (program uzupelniajacy diete kobiet, niemow-
lat i dzieci). Producenci zywnosci i potentaci rolni majg ogromny wptyw na
ksztaltowanie polityki zywieniowej w naszym kraju, co sprzyja degeneracji
systemu zywienia. Dla przykladu, w wyborach w 2016 roku grupa lobbingo-
wa American Beverage Association i producenci napojéw stodzonych wydali
ponad 30 milionéw dolaréw na powstrzymanie uchwalenia podatku cukro-
wego. Stalo sie tak tylko dlatego, ze jedna z organizacji filantropijnych oraz
pewien miliarder (Fundacja Arnolda oraz Michael Bloomberg) przeznaczylo
weczeéniej 20 milionéw dolaréw na kampanig¢ referendalng w celu wprowa-
dzenia podatku od napojéw stodzonych w czterech amerykanskich miastach.
Nalezy réwniez zadac sobie pytanie, dlaczego Departament Rolnictwa w wy-
tycznych zywieniowych na rok 2015 zaleca ograniczenie konsumpcji cukru
ponizej 10 procent naszego dziennego zapotrzebowania na energie’, a jed-
nocze$nie ten sam urzad patronuje programowi SNAP (bonom zywnoscio-
wym), w ktérym rokrocznie 7 miliardéw dolaréw wydawane jest na napoje
stodzone i gazowane (okolo 20 miliardéw porcji rocznie)? (Napoje stodzone
i gazowane s3 na pierwszym miejscu najczesciej kupowanych ,,pokarméw”
finansowanych w ramach SNAP). Nic dziwnego zatem, ze koszty leczenia
chordb przewleklych stanowia tak powazne obcigzenie dla budzetu federal-
nego. Musimy zmieni¢ nasz system zywienia i zaja¢ si¢ tym, co najbardziej
zagraza naszemu zdrowiu i poczuciu dobrostanu: brakiem skoordynowanej
i kompleksowej strategii odzywiania. Nie kwestie medyczne lezg u podstawy
kryzysow zdrowotnych jakie dotykaja nie tylko nas, ale tez inne narody swia-
ta, lecz raczej uwarunkowania spoteczne, ekonomiczne i polityczne, ktére
stale dostarczaja paliwa chorobom trawigcym nasze spoleczenstwa — Paul
Farmer, lekarz i aktywista na rzecz globalnego zdrowia nazywa te czynni-
ki ,,strukturalng przemocg”. Nasz system zywieniowy jest wezlem, w ktérym
skupiajg si¢ wszystkie te czynniki. To, w jaki sposob produkujemy, dystrybu-
ujemy i konsumujemy zywno$¢ narusza nasze publiczne dobro i sprawia, ze
zaufanie spoleczne do rzadu drastycznie spada. Oto lista jedynie kilku kon-
sekwencji naszej wadliwej polityki zywieniowej:
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= Kryzysy zdrowotne zwigzane z trybem zycia — potowa Amerykanow
dotknieta jest chorobami przewleklymi wywotanymi nieodpowiednim
sposobem odzywiania®.

=  Wzrost dlugu publicznego w gléwnej mierze ze wzgledu na obcigzenia
fiskalne zwigzane z programami Medicare i Medicaid®.

= ,Luki edukacyjne” powodowane otyloscia wéréd dzieci i chorobami
zwigzanymi z odzywianiem, co wplywa na efektywnos¢ szkolng ucz-
niéw i w efekcie zmniejsza konkurencyjnos¢ absolwentéw na rynku®.

= Zagrozenie dla bezpieczenstwa narodowego ze wzgledu na zmniejszong
wydolnos¢ fizyczng zolnierzy’.

= Zanieczyszczenie sSrodowiska® i zmiany klimatyczne® wywolane uzyciem
agrochemikaliéow i stosowania modelu skoncentrowanego karmienia
zwierzat hodowlanych (CAFO) - dotyczy to wigkszosci migsa pocho-
dzacego z rynku krajowego.

= Ubdstwo, przemoc i nieréwnosci spoteczne wynikajace z wplywu zlej
diety na zachowania spoleczne'.

Nasza obecna polityka zywieniowa promuje konsumowanie cukru oraz
niezdrowej przetworzonej zywnosci, pozwalajac na:
= Brak regulacji dziatant marketingowych firm spozywczych skierowanych do
dzieci, ubogich oraz mniejszoéci i reklamowanie bez ograniczen napojow
stodzonych oraz przetworzonej zywnosci, ktore odpowiedzialne s3 za epi-
demie otylosci wérdd dzieci i rasowe nieréwnosci zdrowotne, szczegolnie
w spoleczno$ciach Afroamerykandw i 0séb pochodzenia latynoskiego'.
= Brak okreslenia jasnych zasad oznaczania produktéw zywnosciowych,
dzieki czemu wybory konsumentéw moglyby by¢ bardziej swiadome'?.
= Dotacje rolne" w uprawach przeznaczonych do produkcji wyrobdw sto-
sowanych w przemystowej produkcji zywnosci (syrop glukozowo-fruk-
tozowy oraz olej sojowy). Tylko 1 procent tresci ustawy rolnej dotyczy
wspierania zdrowej zywnosci. Od roku 1970 cena napojow stodzonych
spadla o niemal 40 procent, a jednocze$nie o tyle samo wzrosty ceny
Warzyw i owocow'.
= Wadliwe dzialanie programu bonéw zywnosciowych (SNAP)®, kto-
ry promuje konsumpcje stodzonych napojow. (Jak juz wspominatem,
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jest to produkt na ktéry wydaje si¢ najwiecej pieniedzy w tym pro-
gramie — 7 miliardéw dolaréw rocznie. Przeklada si¢ to na spozycie
prawie 20 miliardéw porcji takich napojoéw kazdego roku przez osoby
ubogie). Ten rodzaj ,zywnosci” jest najczesciej finansowany z bonéw
zywnosciowych.

Powstawanie rzadowych wytycznych zZywieniowych' nie na bazie ana-
lizy badan naukowych, ale raczej jako odpowiedz na oczekiwania lobby
spozywczego. Wytyczne te stanowiag podstawe wszystkich programéw
rzagdowych dotyczacych zywienia, z zywieniem szkolnym wigcznie, kto-
re dopuszczajg stosowanie stodzonego mleka odttuszczonego, ale juz
nie mleka petnego. W 2016 roku kongres nakazal Narodowej Akademii
Nauk (NAS) przyjrzeé sie metodom ustalania krajowych wytycznych zy-
wieniowych. Raport z tych badan zostal opublikowany pod koniec 2017
roku. Wykryto powazne nieprawidlowosci w calym procesie, wlacznie
z naciskami ze strony przedstawicieli przemystu spozywczego oraz kon-
fliktami intereséw wsréd cztonkéw Komitetu Doradczego ds. Zywienia.
Czy istniejg jakie§ dowody naukowe mdwiace o tym, Ze powinni$my
wypija¢ trzy szklanki mleka dziennie? Nie ma takich wiarygodnych
wskazan. Raport wykazal takze, ze komitet ignorowal znaczna czes¢ lite-
ratury naukowej. Dla przykladu pominieto wiele rozlegtych badan, ktére
podkreslaty brak zwigzku pomiedzy tluszczami nasyconymi a choroba-
mi serca, czy badania, ktére udowodnily szkodliwo$¢ spozywania ptat-
kéw zbozowych.

Nieche¢ do wprowadzenia podatku cukrowego, chociaz zostato udo-
wodnione, ze wplywa on na ograniczenie konsumpcji napojow sto-
dzonych, a takze stanowi dodatkowe zrdédlo finansowania rzadowych
programow zdrowotnych nakierowanych na zwalczanie otylosci i cho-
réb przewlektych oraz poprawe zdrowia publicznego’.

Brak kontroli i regulacji dotyczacych powiagzan'® pomiedzy przemy-
stem spozywczym a organizacjami pozytku publicznego. Dodatkowo
sytuacje komplikuja dzialania prospoleczne i filantropijne oraz pro-
gramy ,spoltecznej odpowiedzialnosci biznesu” prowadzone przez fir-
my przemystu spozywczego, ktdre tak naprawde maja na celu przejecie
kontroli nad wprowadzanymi reformami czy wrecz ich sabotowanie
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(przyklady: dotacje firm przemystu spozywczego na rzecz NAACAP
sktonily te organizacje do opowiedzenia si¢ przeciwko podatkom
cukrowym; ponad 40 procent rocznego budzetu Akademii Zywie-
nia i Dietetyki pochodzi z funduszy przekazywanych przez przemyst
SpOZywczy).

Brak odpowiedniego finansowania nauki o zywieniu czy spotecznych
akeji prozdrowotnych (takich jak Plan Daniela, ktory stworzylem wraz
z Rickiem Warrenem, we wspdtpracy z dr. Mehmetem Ozem oraz dr.
Danielem Amenem, czy dzialania spotecznych pracownikéw ochro-
ny zdrowia z Partnerstwa dla Zdrowia, grupy zalozonej i prowadzonej
przez wczes$niej wspomnianego Paula Farmera)®.

Stosowanie antybiotykéw w hodowli zywca, co prowadzi do powstania
lekoopornych bakterii stanowigcych powazne zagrozenie dla naszego
zdrowia®.

Nieche¢¢ do zmian wykazywana przez firmy przemystu spozywcze-
go, ktore poprzez dziatania lobbingowe i otwarte przeciwstawianie si¢
wszelkim inicjatywom wprowadzenia jakiegokolwiek podatku cukro-
wego chcg za wszelky cene zachowac status quo. Tylko w 2016 roku
firmy produkujace napoje stodzone wydaly 30 milionéw dolaréw aby
zapobiec wprowadzeniu podatku cukrowego w zaledwie czterech sta-
nach. Firmy te réwniez do$¢ regularnie wystepuja na droge prawna
przeciwstawiajac sie wprowadzeniu etykiet ostrzegawczych na produk-
tach, dodatkowych opfat itp.

Wszystkie te kwestie mogtyby by¢ rozwigzane na wiele réznych spo-

sobow. Jednak biorgc pod uwage ograniczenia spoteczne w dostepie do

zywnosci oraz sposob w jaki wplywa to na nasze zdrowie, gospodarke

i srodowisko, potrzebna nam jest kompleksowa i spojna reforma polityki

zywieniowej. W USA funkcjonuje ponad osiem federalnych agencji zarza-

dzajacych najwickszym sektorem krajowej gospodarki: przemystem spo-

zywczym. Agencje te i nakltadane przez nie regulacje czesto stoja ze soba

w sprzecznosci, a efekty ich pracy czesto nie idg w parze z poprawa dobro-

stanu spolecznego. Dla przykladu, w krajowych wytycznych zywieniowych

moéwi sie nam o potrzebie znacznego ograniczenia konsumpcji stodzonych
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napojow, a jednoczesnie rzagdowe programy ubezpieczen czy subwencji rol-
nych promuja uprawy kukurydzy, ktéra nastepnie jest przetwarzana w syrop
glukozowo-fruktozowy, sprawiajac, ze ten dodatek do przetworzonej zyw-
nosci jest niezwykle tani w produkeji i powszechnie stosowany w przemysle
spozywczym. To dlatego wiceprezes Pepsi na moje pytanie o powody stoso-
wania przez koncern tego syropu odpowiedzial, ze skoro dzigki rzagdowym
dzialaniom produkt ten jest tak tani, firmy nie sta¢ na szukanie zamienni-
kéw. Brak spojnej polityki Zzywieniowej sprzyja naduzyciom i jest sprzeczny
z interesem spotecznym. Reforma naszego systemu zywienia, wprowadze-
nie jednej, wspdlnej narodowej polityki w zakresie odzywiania, zdrowia
i dobrostanu spotecznego oraz gwarancja rownego dostepu do naturalnej
zywnosci dla wszystkich obywateli s3 czynnikami kluczowymi do uzdro-
wienia catego narodu.

SKUPMY SIE NA PRAWDZIWYM JEDZENIU

Po czgsci cale to zamieszanie w kwestii tego, co powinni$my, a czego nie
powinni$my jes¢ jest spowodowane czyms, co nazywamy dietetyzmem.
Dietetyzm to nauka, ktdéra zajmuje si¢ badaniem wyizolowanych skfadni-
kow odzywczych, czyli na przyktad poszczegdlnych witamin czy jednego
typu tluszczow. Takie podejscie moze by¢ skuteczne w analizie skutecz-
nosci lekéw, gdzie dana pojedyncza czasteczka powinna zachowad sie
w okreslony sposdb i przeciwdziata¢ konkretnej chorobie. Jednak zrozu-
mienie sposobu w jaki funkcjonuje Zywno$¢ wymaga szerszego spojrze-
nia. Pokarmy, ktore spozywamy skladajg si¢ z wielu réznych elementow
i wszystkie one wchodza w interakcje ze sobg oraz z procesami bioche-
micznymi w naszych organizmach. W prawdziwym $wiecie zaden skfad-
nik odzywczy nie funkcjonuje w oderwaniu od innych. Jednak przemyst
spozywczy probuje nam wmowié, ze tak wlasnie jest i w zaleznosci od
aktualnej mody podkresla korzysci ze spozywania tego czy innego sklad-
nika zawartego w wytwarzanych przez te firmy pokarmach. Jezeli wszyscy
zaczynaja mowic o korzystnym wplywie blonnika czy olejéw roslinnych,
albo o szkodliwosci tluszczéw nasyconych, producenci chcg wykorzystaé
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sytuacje i natychmiast reaguja odpowiednio dostosowujac sklad swoich
produktow. Wielozbozowe ptatki Froot Loops?

Chce to bardzo mocno podkresli¢: ludzie nie jedzg skladnikow; jedza
zywno$¢. Bardzo czgsto jest to zywno$¢ zawierajaca wiele réznych skladni-
kow, wiele réznych rodzajow ttuszczow, biatek, weglowodanéw, witamin,
mikroelementéw, fitosktadnikéw oraz innych substancji. Na przyktad oliwa
z oliwek, ktdrg wielu ludzi uwaza za ,,dobry” bo jednonienasycony tluszcz,
zawiera oprocz niego takze okolo 20 procent wielonienasyconych kwa-
sow tluszczowych omega-6, a nawet niewielkg ilo§¢ kwaséw omega-3 oraz
jest dobrym zrédlem polifenoli — antyoksydantéw zwalczajacych choroby.
W wolowinie takze zawarte jest wiele roznych rodzajow ttuszczéw, witamin,
mikroelement6w oraz antyoksydantow. W §wiecie odzywiania powinni$my
przestac si¢ skupia¢ na pojedynczych skfadnikach, a zamiast tego klas¢ na-
cisk na dobre nawyki zywieniowe, r6znorodno$¢ dietetyczng i zywnos¢ jako
calo$¢... innymi stowy, powinni$my zaczaé¢ przygladac sie temu, co i w jaki
sposob naprawdg jemy.

ODPOWIEDZMY SOBIE NA PYTANIE CO DO DIABtA
POWINNISMY JESC

Naprawde wierze, ze $wiatowi eksperci Zywienia potrafiliby osiaggnac
konsensus w sprawach zasadniczych dotyczacych dobrego odzywiania
i to pomimo wszystkich réznic pogladéw i sprzecznych informacji jakie
funkcjonuja w przestrzeni publicznej. Podchodzac do sprawy zdroworoz-
sadkowo, wszyscy zgodzilibySmy si¢ z tym, Ze nalezy spozywac¢ zywno$¢é
prawdziwg, naturalng, lokalng (o ile to mozliwe), §wieza, niemodyfiko-
wang i nieprzetworzong oraz wolng od chemikaliéw. W tej publikacji
staram si¢ dotrze¢ do samego sedna tego, co stanowi taki wlasnie model
odzywiania.

Wspdlnie mozemy przeformulowaé narracje wokot spraw dotyczacych
naszych wyboréw zywieniowych. Mozemy odzyska¢ nasze zdrowie z rak
tych, ktorzy zyskuja na powszechnej dezinformacji. Nie twierdze, ze wszyst-
kie duze firmy spozywcze oraz media zajmujgce sie tg tematyka sa ,,tymi



— ZYWNOSC, CZYLI CO TAK NAPRAWDE MOZNA JESC —

zlymi”; jednak nie da si¢ zaprzeczy¢, ze podmioty te czerpig korzysci z dez-
orientacji konsumentéw. Nasz rzad pozwala korporacjom na czerpanie tych
profitéw, jednoczes$nie kosztami obarczajac cale spoteczenstwo.

Media postuguja si¢ ogdlnikami i jedynie zwigkszaja informacyjny
chaos. Przywotam tu tylko kilka tytuléw z najpopularniejszych interneto-
wych publikacji: ,,Satata bardziej niz bekon szkodzi planecie”, ,,Moja we-
ganska dieta prawie mnie zabila’, ,,Olej kokosowy nie jest zdrowy”. Takie
nagléwki majg za zadanie nas oszuka¢, a kiedy bedziemy juz wystarcza-
jaco zdezorientowani i sfrustrowani, najwigksi gracze przemystu spozyw-
czego zarobig mnostwo pieniedzy dostarczajac nam wygodnych, fatwych
i przyjemnych w uzytkowaniu produktéw, ktérych stosowanie nie po-
winno budzi¢ zadnych naszych watpliwosci. W roku 1950 firma General
Mills zaprosita wszystkie najwieksze koncerny przemystu spozywczego do
Minnesoty, aby wspoélnie ustali¢ strategie dzialania wobec przetaczajacej
sie wowczas przez kraj ostrej fali spolecznego sprzeciwu wobec wysoko
przetworzonej zywnosci. Przedstawiciele firm postanowili, Zze wygoda sta-
nie si¢ ich sztandarowym hastem. Odtad cala ich strategia oparta miata
by¢ na wytwarzaniu produktéw wygodnych dla konsumenta. Koncerny
zaczely aktywnie korumpowac srodowisko edukatoréw z dziedziny zarza-
dzania gospodarstwem domowym. Na potrzeby tych dzialan stworzono
postac Betty Crocker i opublikowano ksigzke kucharska z przepisami, kto-
re zakladaly uzycie produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak kraker-
sy Ritz, ser Velveeta czy zupy Campbell’a. Moja mama czesto korzystata
z tych przepiséw. Duze firmy przemystu spozywczego wmowity nam, ze
stosowanie ich produktéw zdejmuje z nas duzy cig¢zar i pozwala przygoto-
wywac¢ positki wygodnie i tanio, ale tak naprawde ich dzialanie sprawilo,
ze stali$my sie otyli i schorowani.

Dezorientacja jaka odczuwasz w kwestiach zywienia nie jest tylko twoim
problemem. Moze wplywa¢ réwniez na twoja rodzing i spolecznos¢ w ktorej
zyjesz. Ogdlnie rzecz biorgc za nasza niepewnoscia zywieniowa kryje sie prze-
slanie, ze to nie my jestesmy odpowiedzialni za to, co laduje na naszych tale-
rzach; pozwolili$my, zeby koncerny spozywcze i tak zwani eksperci zdjeli te
odpowiedzialnos¢ z naszych barkéw. Krétko méwiac, jezeli poczujemy sie po-
konani, to oni wygraja, ale kiedy zdotamy oprze¢ si¢ powszechnym trendom,
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sprzecznym doniesieniom medialnym i nieetycznym zagrywkom marketin-
gowym oraz zachowamy jasno$¢ umystu, wowczas to my bedziemy gora.

Zyjemy w ekscytujacych i skomplikowanych czasach. Dokonujac co-
dziennych zakupéw mozemy opowiedzie¢ si¢ za zdrowszym $rodowiskiem
i zdrowszym spoleczenstwem, a z kazdym kesem jedzenia mozemy coraz
lepiej odzywia¢ sie¢ i uzdrawiac nasze cialo. Druga czes¢ tej ksigzki pozwoli
ci lepiej pozna¢ poszczegdlne aspekty twojej zywnosci — poczawszy od tego
w jaki sposdb wplywa ona na biologie¢ i zdrowie twojego organizmu, a skon-
czywszy na jej oddzialywaniu na $rodowisko, zwierzeta oraz ludzi, ktérzy
ja wytwarzaja. Grupa Doradcza ds. Miedzynarodowych Badan Rolniczych
(CGIAR), partnerstwo zrzeszajace 15 organizacji badawczych z catego swia-
ta, oszacowala, ze jesli wzig¢ pod uwage kazda dziatalno$¢ rolniczg na $wie-
cie — od stosowania nawozow, do pakowania i transportu - rolnictwo jest
odpowiedzialne za jedng trzecig globalnej emisji gazéw cieplarnianych do
atmosfery*. To, co znajduje si¢ na koncu twojego widelca jest o wiele bar-
dziej istotne dla twojego zdrowia oraz srodowiska niz to, jakim samocho-
dem jezdzisz.

A kto mi dal prawo do wypowiadania si¢ na te tematy? Ot6z uzurpuje
sobie te prawo poniewaz widzialem jak zdrowie tysigcy ciezko chorych ludzi
rozkwitalo w wyniku zastosowania kompleksowego podejscia do osiagniecia
dobrostanu poprzez spozywanie naturalnego jedzenia, zmniejszenie stresu,
odpowiednig ilo§¢ ruchu, budowanie lepszych relacji z innymi i odnalezie-
nie szczescia na swoj wlasny sposéb. Jednak tym, co taczy doswiadczenia
wszystkich tych ludzi byta wlasnie prawdziwa zywnos¢. Nie widzialem jed-
nej chocby osoby, ktéra stalaby sie lepsza wersja siebie, a ktorej dieta skla-
dalaby si¢ ze $mieciowego jedzenia.

Sto lat temu nie potrzebowalismy etykiety, zeby wiedzie¢ ze nasza zyw-
no$¢ jest lokalna, ekologiczna czy pochodzaca ze zwierzat wypasanych
swobodnie; w tamtych czasach jedzenie bylo tylko naturalne, prawdziwe,
niezmodyfikowane i wytwarzane w tradycyjny sposob. Na szczescie wérdd
$wiadomych konsumentéw istnieje silna potrzeba powrotu do tego stylu
zycia i do uzdrowienia naszych burzliwych relacji z tym co spozywamy.

Odzyskajmy zatem swoje zdrowie, a zacznijmy ten proces od tego co
zjadamy,
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ODPOWIEDZI NA TEST WIEDZY 0 ODZYWIANIU

Chyba nie myglales, Ze zapomniatem o tescie na temat odzywiania, od kto-

rego zaczatem I czg$¢ tej ksiazki? Czytajac odpowiedzi przekonasz sig, ze

wszystkie te stwierdzenia byty falszywe. Podczas dalszej lektury dowiesz sig,

ktdre z twoich przekonan o zywnosci sg prawdziwe, a ktdre sg potencjalnie

niebezpiecznymi mitami. I by¢ moze znajdziesz tam réwniez odpowiedz na

najwazniejsze pytanie: ,,Co do diabta powinienem jes¢?”.

1.

Uwaza sie, ze spozywanie platkéw owsianych dobrze wplywa na serce
poniewaz zawarte w nich otreby pomagajg obnizy¢ poziom cholestero-
lu. Jednak bardzo czgsto do platkéw owsianych blyskawicznych lub przy-
stosowanych do przygotowania w kuchenkach mikrofalowych dodawane
s3 tony cukru. Nie wierzcie w te wszystkie hasta drukowane na opako-
waniach méwigce o prozdrowotnych wlasciwo$ciach produktu czy reko-
mendacje Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego (AHA). Na
konto AHA wplywa 300 tysigcy dolaréw za kazdym razem kiedy na ja-
kim$ produkcie umieszczony zostaje znak jakosci tej organizacji. Spozycie
owsianki tego typu podbija insuline i poziom cukru we krwi, co sprawia ze
czujemy sie jeszcze bardziej glodni®. Z pewnoscia taki posilek nie jest do-
bry dla naszego serca i sprawia, ze szybciej przybieramy na wadze. Same
otreby i zwykle platki owsiane s3 w porzadku, natomiast nalezy unikaé
platkéw blyskawicznych. Platki owsiane ciete nie sa duzo lepsze.

Przez cale dekady unikali$my jajek poniewaz méwiono nam, ze ich spo-
zycie zwigksza ryzyko wystapienia zawalow serca. W 2015 roku komisja
ustalajaca krajowe wytyczne zywieniowe oficjalnie zrehabilitowata jajka
stwierdzajac, ze nie odnaleziono zadnego powigzania pomiedzy chole-
sterolem pokarmowym a chorobami serca. Obecnie jajka uznawane sg
za zdrowa Zywnos$¢*.

Sok pomaranczowy to w gruncie rzeczy napoj stodzony z dodatkiem
witamin. W p6t litra soku pomaranczowego zawarta jest mniej wiecej
taka sama ilo$¢ cukru co w pot litra Coca-coli. Z pewnoscig nie jest to
zdrowa zywno$¢. Zamiast pi¢ sok o wiele lepiej jest zje§¢ pomarancze.
Przez diugie lata czerwone migso miato zIg prase i uznawano je za zréd-
o nasyconych tluszczow, ktore sprzyjaja powstawaniu choréb serca.
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Okazalo si¢, ze wrogiem nie jest tu ani migso, ani tez ttuszcze w nim
zawarte; tak naprawde migso jest Swietnym zrédlem biatka i kluczowych
skladnikéw odzywczych. W czeéci II oméwimy dokladniej temat migsa
i badania naukowe z nim zwigzane.

Wiemy juz, co w najwigkszym stopniu przyczynia si¢ do wzrostu naszej
wagi. Tym czyms jest insulina, hormon magazynujacy thuszcz. Stosowanie
diety niskotluszczowej niemal automatycznie pociaga za soba wdrozenie
diety wysokoweglowodanowej. W badaniach poréwnawczych 35 przy-
padkéw diet odchudzajacych nisko- oraz wysokotluszczowych, ta druga
byta za kazdym razem skuteczniejsza. Im wiecej ttuszczow w diecie, tym
mniej weglowodanow i tym wieksza utrata wagi osob stosujacych te die-
te*. Nie chodzi o samg ilo$¢ przyjmowanych kalorii, ale o to, jak te kalo-
rie wplywaja na nasz metabolizm. Ttuszcz pobudza metabolizm i procesy
spalania tkanki tluszczowej. Weglowodany spowalniaja te procesy i sprzy-
jaja przyrostowi wagi.

Bezglutenowa zywno$¢ przetworzona z pewnoscig nie jest zdrowa. Za-
wiera cukier, make o wysokim indeksie glikemicznym, zageszczacze
i inne substancje. Bezglutenowe ciasta i ciasteczka to nadal ciasta i cia-
steczka. Oczywiscie istnieje tez $wietna zywno$¢ bezglutenowa - awo-
kado, kurczak, brokuty czy jabika.

Klamstwo ktére wciskano nam wszystkim to stwierdzenie, ze w odchu-
dzaniu chodzi tylko o kalorie. Jedz mniej, ¢wicz wiecej. Tysiac kalorii
z Pepsi jest rownowazne takiej samej liczbie kalorii z migdatéw. Bzdury.
Takie stawianie sprawy przeczy zdrowemu rozsadkowi, a nauka udo-
wodnila, ze kalorie podbijajace poziom cukru we krwi oraz insuling (za-
warte w cukrze i skrobiach) sprzyjaja przybieraniu na wadze, zas kalorie,
ktére nie podbijaja cukru i insuliny - szczegélnie te pochodzace z ttusz-
czdw, warzyw i niektorych bialek — tak naprawde pobudzaja metabolizm
organizmu.

Nabiat to idealna zywno$¢, ale tylko jesli jestes cielakiem. Wcale nie po-
prawia kondycji kosci i nie zapobiega ztamaniom. Zawiera ponad 60 natu-
ralnych hormondw, ktére moga powodowac raka oraz pobudzajg przyrost
wagi. A mleko odtluszczone jest jeszcze gorsze. Czy szklanka mleka jest
lepsza od szklanki coca-coli? Tak. Czy jest lepsza od szklanki wody? Nie?.
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W czgsci drugiej dowiesz sie wigcej o ryzykach i problemach zwigzanych
z konsumpcjg nabiatu.

Maslo przez dziesiatki lat znajdowalo si¢ na czarnej liscie szkodliwej
zywnosci. Obecnie u§wiadomilismy sobie, ze zamienniki masta i mar-
garyny co roku odpowiedzialne sg za $mier¢ tysiecy ludzi. Okazalo sie,
ze tluszcze nasycone nie sg naszym wrogiem i udowodniono, ze nie maja
zadnego wplywu na wystepowanie chordb serca®.

Poza oliwg z oliwek extra virgin, oleje rodlinne (tluszcze wieloniena-
sycone) sg relatywnie nowg Zywnoscig. Sposob ich wytwarzania zostal
opracowany w poczatkowych latach XX wieku i od tego czasu ich spo-
zycie wzrosto tysigckrotnie. Oleje z ziaren, nasion roslin straczkowych
i zbdz (stonecznikowy, sojowy i kukurydziany) sg niestabilne, fatwo si¢
utleniajg i moga wywolywac stany zapalne. Wigkszos$¢ badan wykazu-
jacych korzystne dziatanie olejéw roélinnych dotyczyto tych, ktére za-
wieraly przeciwzapalne kwasy tluszczowe omega-3 (znajduja si¢ one
w oleju rybnym, Inianym oraz z orzecha wloskiego). Z kolei spozywanie
tluszczow omega-6 (pochodzacych z rafinowanych olejéw roslinnych)
zwieksza ryzyko wystapienia standw zapalnych oraz zawatéw serca®.

Jezeli zaskoczyly cie te odpowiedzi, odwiedz strone www.foodthebook.

com i zapisz si¢ do newslettera, aby otrzymywac cotygodniowe wiadomosci
o odzywaniu oraz przepisy pochodzace wprost z mojej kuchni.

Zatem jakie dzisiaj powinni$my stawiac pytania jesli chodzi o Zywnos¢?

Coz, przede wszystkim powinni$my sie dowiedzie¢, gdzie si¢ podzialo praw-
dziwe jedzenie? Co doktadnie rolnictwo przemystowe uczynifo z naszymi
zapasami zywnosci i w jaki sposob przeklada sie to na nasze zdrowie i $ro-
dowisko, w ktorym zyjemy? Jak mamy robi¢ swiadome zakupy spozywcze?
Jaka jest roznica pomiedzy miesem zwierzat z hodowli ekologicznej, a tym
z chowu pastwiskowego? Czy w ogdle nazwa ,,ekologiczne” ma jakiekolwiek
znaczenie? W jaki sposob wykorzysta¢ zywnos¢ jako lekarstwo? No i wresz-
cie co do diabla powinnismy jes¢?

Czytaj dale;j.



CZESC Il

CO DO DIABLA
POWINIENEM
JESC?

W tej czedci ksigzki sprobuje odpowiedziec na tytulowe pytanie opisujac po-
szczegblne grupy produktow. Co do diabla powinienem jes¢? W dzisiejszych
czasach specjali$ci od zywienia przestrzegaja nas przed pewnymi produk-
tami i zache¢cajg do spozywania innych, jezeli chcemy zy¢ zdrowo. Jednak
kiedy przychodzi do sklasyfikowania Zywnosci pod wzgledem jej oddzialy-
wania na nasz organizm, opinie ekspertéw czesto sg podzielone. Poza tym
potrafig oni bardzo czesto zmienia¢ zdanie. Postaram sie uporzadkowac ten
informacyjny balagan opisujac kluczowe kategorie zywnosci w odniesieniu
do najbardziej wiarygodnych badan naukowych tak, bys uzyskal wszystkie
podstawowe informacje na ten temat.

Mogg ci takze obieca¢ drogi czytelniku, ze po uwaznym przeczytaniu tej
czedci nie tylko wyposazysz si¢ w nowa wiedzg, ale i pozbedziesz si¢ wszel-
kich obaw czy watpliwosci jakie ma wigkszo$¢ ludzi probujacych odpowie-
dzie¢ sobie na pytanie: co do diabla powinienem jes¢?

Zaczynajmy!






MIESO

TEST WIEDZY 0 ODZYWIANIU

Prawda czy fatsz?

1.

W czerwonym miesie zawarta jest duza ilo$¢ nasyconych tluszczdéw, kto-
re powoduja choroby serca.

2. Mozesz nie je$¢ migsa i bez problemu dostarczy¢ organizmowi wymaga-
ng iloé¢ biatka z pokarméw roslinnych.

3. Bydlo powinno jes¢ trawe w srodowisku naturalnym, a nie ziarna czy
nasiona roélin straczkowych takie jak kukurydza czy soja.

4. Watroba jest jednym z najbardziej odzywczych pokarmow.

5. Spozywanie boczku przyczynia si¢ do powstawania choréb nowotworo-
wych w réwnym stopniu co palenie papierosow.

6. Metody karmienia bydta podlegaja $cistym rzagdowym regulacjom.

7. Grillowanie migsa oczyszcza je z toksyn i chemikaliow.

Odpowiedzi

1. Falsz. Czerwone migso zawiera rézne rodzaje ttuszczow — nie tylko ttusz-

cze nasycone, ale tez omega-6 (ktérych jest wiecej w migsie pochodza-
cych z bydfa oborowego karmionego pasza kukurydziang) oraz omega-3
(w migsie pochodzacym z bydta wypasanego swobodnie). Ponadto powia-
zanie tluszczéw nasyconych z chorobami serca okazalo sie by¢ fatszywa



— ZYWNOSC, CZYLI CO TAK NAPRAWDE MOZNA JESC —

teorig. Badania, ktére przeprowadzono na grupie ponad 600 tysigcy osob
pochodzacych z 19 krajow nie potwierdzily istnienia zwigzku pomiedzy
nasyconymi kwasami thuszczowymi a chorobami serca'. Inne badania prze-
prowadzone w ciagu kolejnych 10 lat na grupie 135 tysiecy os6b mieszka-
jacych w 18 krajach na 5 kontynentach wykazaly, ze spozywanie thuszczéw
nasyconych zmniejsza ryzyko wystapienia zawalow serca oraz $mierci.
Falsz. Musialbys zjes¢ ogromng ilo§¢ warzyw, nasion roélin straczkowych
i zboz, aby dostarczy¢ organizmowi wymagang ilo$¢ biatka. Zeby zréw-
nowazy¢ ilo$¢ dostarczanych aminokwasoéw i bialek jaka zawarta jest
w 120-180 gramowej porcji wotowiny, drobiu czy ryb musialbys zjes¢ trzy
szklanki soczewicy. Wraz z wiekiem potrzebujesz wiecej dobrych jakos-
ciowo bialek aby utrzymac wtasciwg mase miesniowa i dobra kondycje or-
ganizmu. Biatka pochodzenia ro$linnego zawieraja niski poziom leucyny;,
aminokwasu ograniczajacego, ktéry odpowiada za budowe i utrzymanie
masy miesniowej, a w biatkach zwierzecych poziom leucyny jest wysoki®.
Prawda. Krowy, owce i kozy powinny by¢ karmione trawg i odpowied-
nig pasza. W hodowli przemystowej zwierzeta karmione s3 tanimi zbo-
zami z dodatkiem rozdrobnionych czesci zwierzecych, nie wspominajac
o hormonach i antybiotykach pobudzajacych szybszy przyrost ich masy.
Prawda. Watroba zawiera duze ilosci witamin, biatek i innych skladni-
kow odzywczych. Jednak powinni$émy wybiera¢ tylko takie mieso, kté-
re pochodzi z hodowli ekologicznej, od zwierzat karmionych trawg lub
z chowu pastwiskowego.

Falsz. Istnieja pewne dowody wskazujace na istnienie zwigzku pomiedzy
spozywaniem przetworzonego miesa a rakiem odbytu. Jednak temat ten
zostal zbyt mocno rozdmuchany. Nie zalecam nadmiernej konsumpcji
przetworzonego migsa, ale nie uwazam, by bylo to tak zfe, jak opisuja to
niektore media. Codzienne spozywanie jednego plastra boczku zwigk-
sza ryzyko wystapienia choroby nowotworowej o pét procenta.

Falsz. Ilosci $mieci, toksyn, hormonéw oraz antybiotykow jakie legalnie
dodawane s3 do paszy hodowlanej przyprawia o zawrot glowy.

Falsz. Obrébce termicznej miesa w wysokich temperaturach moze towa-
rzyszy¢ powstawanie toksycznych zwigzkéw. Nalezy unika¢ rozgotowy-
wania miesa i grillowania w wysokich temperaturach.
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Otrzymuj informacije o zywno$ci i przepisy prosto z mojej kuchni. Zapisz
sie do darmowego newslettera na stronie www.foodthebook.com.

Spozywajac migso narazasz si¢ na zatkanie tetnic, wystapienie choroby
nowotworowej czy cukrzycy typu 2 oraz skracasz o wiele lat dtugos¢ swego
zycia, prawda?

Absolutnie nie’. Jednak to, ze tak uwazasz nie bierze si¢ z powietrza.
Wielu ludzi ma podobne przeswiadczenie, zaréwno migsozercy jak i ja-
rosze. Ten rodzaj zywnosci, ktory spozywamy przez cale swoje zycie stal
sie najbardziej kontrowersyjng rzecza jaka umieszczamy na naszych ta-
lerzach. To punkt zapalny wielu aktualnie toczonych zywieniowych wo-
jen — o wyzszosci jednych teorii nad innymi, zapasci zdrowotnej narodu,
wplywie rolnictwa na $rodowisko czy nieetycznym traktowaniu zwierzat
(kréw, $win, drobiu) — wszystkie te opinie zderzaja si¢ ze sobg tworzac je-
den wielki chaos. Czy spozywanie miesa jest szkodliwe czy korzystne dla
naszego zdrowia? Jezeli chcemy zy¢ dtugo i zdrowo to powinni$my jes¢ go
duzo, tylko troche, czy wcale?

Zacznijmy od tego, ze pojawienie si¢ pierwszej udomowionej owcy,
krowy czy $wini datujemy na rok okoto 10 000 przed naszg erg*. Ludzie zy-
wig si¢ migsem tak dlugo, jak dtugo istnieje nasz gatunek. Naukowcy zaj-
mujacy si¢ badaniem wspotczesnie zyjacych kultur zbieracko-towieckich,
ktére egzystuja i odzywiaja si¢ w sposob niewiele odbiegajacy od stylu
zycia naszych paleolitycznych przodkéw - czyli na diecie bogatej w migso
i ubogiej w cukier - odkryli, ze z reguly nie wystepuja u nich przypadki
chorob serca, cukrzycy czy innych choréb przewleklych®. Mieso zwierzat
zawsze byto gléownym skladnikiem diety czlowieka. Zatem patrzac z per-
spektywy ewolucyjnej trudno jest uwierzy¢, by Zywnos¢ stanowiaca nie-
rozerwalng cze¢$¢ naszej egzystencji — zywnos¢, na ktdrej przez tysiaclecia
wyrastaly cywilizacje we wszystkich czesciach naszej planety — mialaby
nas zabijac.

Przez ostatnie kilka dekad przeciwnicy miesa oraz naukowcy usito-
wali nas przestraszy¢, przypisujac miesu wszystko co najgorsze, poczaw-
szy od choréb nowotworowych, po choroby serca, cukrzyce czy otylos¢.
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Jednak z czasem okazalo sig, ze jest zupelnie na odwrét. Nasi przodkowie
podswiadomie wiedzieli, Ze migso jest wartosciowym pokarmem, ktory
pomaga zapobiega¢ chorobom i deficytom sktadnikéw odzywczych w or-
ganizmie, jezeli jest spozywane w polaczeniu z zywnoscig roslinng - czyli
w modelu zywienia, ktéry nazywam dietg paleo-weganska, lub ,,pegan-
ska”. Oczywiscie nie znaczy to, ze jedzenie migsa nie ma swojej mrocznej
strony. Wiekszo$¢ miesa, ktére spozywamy obecnie w Ameryce i innych
wysoko rozwinietych krajach pochodzi z hodowli przemystowych, gdzie
zwierzeta trzymane s3 w okrutnych, niehigienicznych, czesto niewyob-
razalnych warunkach. Dzialalno$¢ tych gigantycznych koncernéw spo-
zywczych wplywa na powstawanie zmian klimatycznych, zanieczyszcza
srodowisko, a w niektorych przypadkach staje si¢ opresyjne wobec ich
wlasnych pracownikéw. Powinni§my zrobi¢ wszystko co mozliwe, by
unikng¢ wspierania tego przemystu. Nie zmienia to jednak faktu, ze od-
powiednie i dobrze przygotowane migeso moze — a wrecz powinno - by¢
kluczowym skladnikiem typowej diety. Istnieja pewne osobiste, duchowe,
religijne, kulturowe czy $rodowiskowe powody do powstrzymywania sie¢
od konsumpcji miesa. Jednak jezeli chodzi o stosowanie dobrej diety, kto-
ra nazywam dietg peganska, nie znajdziemy zadnych naukowych czy zdro-
wotnych przestanek, dla ktérych powinnismy unika¢ dobrego jako$ciowo
migsa pochodzacego z ekologicznych, zréwnowazonych hodowli opartych
na swobodnym wypasie.

NAUKA A MIESO

Myslac o migsie najczesciej myslimy o bialkach. Jednak biatko jest obecne
niemal w kazdym pokarmie. Nawet rosliny zawieraja niewielkie jego ilo$ci.
W wyniku demonizacji miesa z jakg mielisSmy do czynienia w ciagu ostat-
niego poétwiecza, wielu Amerykanéw zaczelo szuka¢ zamiennikow, cza-
sem catkowicie rezygnujac z jego spozycia. Wedlug obecnych szacunkéw,
5 procent Amerykanow identyfikuje si¢ jako wegetarianie®. Jednak na dtuz-
szg mete taka dieta jest trudna do utrzymania. Chociaz roslinne zamien-
niki miesa sg coraz bardziej popularne, to nie mozna zaprzeczy¢ temu, ze
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wlasnie mieso jest najlepszym Zrédlem bialka (a takze wielu witamin i mi-
kroelementéw). By¢ moze slyszales, ze nasiona roélin stragczkowych zawie-
raja duzo bialka. I rzeczywiscie tak jest — ich zawartos¢ biatka jest wysoka,
jak na rosliny. Jednak brakuje im wielu istotnych aminokwaséw. Jajka to
kolejne dobre zrédlo protein, przecigtne jajko zawiera ich okoto 6 gramoéw.
Nalezy jednak wzia¢ pod uwage, ze dorosty czlowiek potrzebuje codziennie
dostarczy¢ swemu organizmowi od 60 do 90 graméw bialka, a nawet wiecej
jesli prowadzi aktywny tryb zycia. Do utrzymania prawidlowej masy mies-
niowej i pobudzenia jej wzrostu nalezatoby spozywac trzy razy dziennie po
30 gramow biatka. Jezeli jajka miatyby by¢ twoim jedynym zrédlem prote-
in, musialby$ codziennie zjada¢ calg gére omletéw. Dostarczenie wymaga-
nej ilo$ci biatka z pominigciem pokarméw migsnych wymaga ogromnego
przygotowania i wysitku, co dla wiekszosci z nas stanowi¢ bedzie bariere
nie do przejscia. Nalezy zadba¢ réwniez o dostarczenie wraz ze spozywa-
nymi biatkami wszystkich egzogennych aminokwaséw - czyli takich, ktore
s3 nam niezbedne, ale ktérych nasz organizm nie jest w stanie wytworzy¢
samodzielnie. Jedynie komosa ryzowa, gryka oraz soja zawierajg wszystkie
dziewie¢ z nich, natomiast kazdy pokarm miesny dostarcza nam kompletu
tych aminokwaséw. Zeby lepiej ci uzmystowic jaka jest réznica pomiedzy
biatkami pochodzenia zwierzgcego a tymi zawartymi w roslinach ponizej
przedstawiam malg analize pordwnawcza’.

Masa biatka zwierzecego w gramach zawarta w 100 gramach:
= Cieleciny: 36,71

=  Wolowiny: 36,12

= Jagnieciny: 32,08

=  Wieprzowiny: 28,86

= Drobiu: 28,74

= Tunczyka: 25,51

= Sardynkach: 24,62

= Sera: 23,63

= Lososia: 22,10

= Swierszczy: 20,50 (tak, te insekty sa bardzo bogate w biatko)
= Jajek: 12,58
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Masa biatka roslinnego w gramach zawarta w 100 gramach:
= Masta z orzeszkow ziemnych: 22,21
= Migdalow: 20,96 (ale tylko 0,42 w przypadku mleka migdalowego)
= Owsa: 16,89
= Tofu: 9,04
= Soczewicy: 9,02
= Czarnej fasoli: 8,86

Jak widzisz, musialbys zjes¢ ogromna ilo$¢ czarnej fasoli, ptatkéw ow-
sianych czy tofu aby zréwnowazy¢ ilo$¢ biatka dostarczanego w niewielkiej
porcji miesa. Nie oznacza to, ze migso powinno by¢ twoim jedynym zréd-
tem biatka. Mozesz dostarcza¢ pewng jego ilo$¢ z pokarmami roslinnymi.
Jednak dla wiekszo$ci z nas, szczegélnie kiedy stajemy si¢ coraz starsi i coraz
trudniej jest nam utrzymac prawidtowa mase¢ migsniowa, spozywanie biatka
pochodzenia zwierzecego jest bardzo istotne.

W CZYM EKSPERCI MAJA RACJE

W calej historii ludzkosci, z wyjatkiem drugiego poétwiecza XX wieku,
migso uznawane bylo tak przez ekspertoéw jak i zwyklych ludzi za najwaz-
niejszg cze$¢ diety cztowieka. Tak naprawde w dziejach calej naszej pla-
nety nie znajdziemy ani jednego przypadku istnienia spolecznosci, ktéra
dobrowolnie przesztaby na diete weganska®. Stowo ,weganizm” pojawilo
sie w naszym stowniku dopiero w roku 1944. Oczywiscie, s badania kto6-
re wskazuja, Ze spozywanie migsa moze by¢ szkodliwe dla naszego zdro-
wia, ale jak zwykle diabel tkwi w szczegoétach, a w tym przypadku chodzi
o rodzaj i metodologie tych badan. Przekonasz si¢, ze panikarstwo musi
ustapi¢ pod cigzarem naukowych analiz. Czy specjalisci od odzywiania
w czymkolwiek mieli racje? Jasne, ze tak. Ostrzezenia o szkodliwosci spo-
zywania czerwonego migsa czasem s3 stuszne — mieso z hodowli konwen-
cjonalnych, pochodzace od zwierzat karmionych w nieodpowiedni sposéb
moze nam zaszkodzié. Takze sposéb w jaki przygotowujemy miegso do
spozycia ma wplyw na nasze zdrowie. Jednak w wiekszosci przypadkéw
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oskarzenia kierowane pod adresem miegsa sg catkowicie bezpodstawne.
Obecna nauka nie postrzega migsa jako czynnika powodujacego choroby,
jak uwazano przez cale dziesigciolecia.

W CZYM EKSPERCI SIE MYLA

Kazdy, kto w okresie ostatnich 50 lat mieszkal w Ameryce musial stysze¢
o straszliwych konsekwencjach jedzenia czerwonego miesa. Miato wywo-
tywa¢ raka, choroby serca i tak naprawde przedstawiane bylo jako niemal
$miertelna trucizna. Jak mogto dojs$¢ do takiej histerii i dezinformac;ji?

Dwa stowa: nasycone ttuszcze.

P61 wieku temu dowiedziono, ze nasycone ttuszcze podnoszg poziom
cholesterolu i odkrycie to doprowadzito do powszechnej demonizacji mig-
sa. ZaczeliSmy ograniczad jego spozycie, kupowali$my ,,jak najchudsze” ka-
walki i pozbywalismy si¢ kazdego skrawka ttuszczu z przygotowywanych
porcji. W tamtych czasach naukowcy byli przekonani, ze to wysoki poziom
cholesterolu jest gtéwng przyczyng epidemicznego przyrostu choréb serca
i to on odpowiedzialny jest za ponad milion zgonéw kazdego roku. Opraco-
wano wowczas prosta teori¢ — zbyt prosta. Byta to tak zwana hipoteza lipi-
dowa, znana tez pod nazwg ,dieta-serce’, ogloszona przez amerykanskiego
fizjologa Ancela Keysa w 1955 roku na spotkaniu ekspertéw Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia w Genewie. Teoria byla nastepujaca: wraz ze wzrostem
cholesterolu wzrasta zachorowalno$¢ na choroby serca. Kiedy poziom cho-
lesterolu spada, ryzyko wystapienia chordb serca réwniez si¢ obniza. Po-
czatkowo Keys i jego wspolpracownicy uznali kazdy rodzaj pokarmowego
tluszczu za gléwng przyczyne wzrostu stezenia cholesterolu. Z czasem jed-
nak skupili si¢ wylacznie na ttuszczach nasyconych, ktére z reguly bardziej
niz tluszcze nienasycone podbijaja poziom cholesterolu. A poniewaz tlusz-
cze nasycone znajduja si¢ przede wszystkim w pokarmach pochodzenia
zwierzecego, Keys wysnul wniosek, ze spozywanie migsa jest szkodliwe dla
naszego zdrowia. Poglad ten zyskat poparcie Amerykanskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, ktore zalecito Amerykanom, by usuwali ze swych tale-
rzy bekon, jajka i kielbasy. Praktycznie natychmiast kazdy rodzaj zywnosci
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zawierajacy tluszcze nasycone zostal uznany za szkodliwy, facznie z ,,ttusty-
mi” rodlinami, takimi jak kokosy, orzechy czy awokado.

Dzisiaj wiemy, ze ten sposoéb myslenia byl przerazliwie uproszczony
i calkowicie bledny: choroby serca to skomplikowane schorzenia, na ktére
wplyw maja nie tylko cholesterol, ale réwniez stany zapalne, poziom cukru
i tréjglicerydow w organizmie oraz dziesiatki innych czynnikéw. Wplyw na-
syconych tluszczéw na poziom cholesterolu réwniez nie jest tak oczywisty.
Niektore rodzaje nasyconych ttuszczéw podnoszg poziom frakeji LDL cho-
lesterolu, czyli tak zwanego zlego cholesterolu. Ale jednocze$nie nasycone
tluszcze moga podnies¢ poziom cholesterolu HDL, czyli tej frakeji, ktora
chroni nas przed wystapieniem choroéb serca’. Nasycone tluszcze majg row-
niez korzystny wptyw na rozmiar i gesto$¢ czasteczek lipoprotein, ktore sa
no$nikiem cholesterolu w krwiobiegu. Tworzone z ich udzialem czasteczki
LDL sg duze i puszyste (podobne do kulistych bawetnianych wacikéw kos-
metycznych)', ktore sa mniej miazdzycogenne (powodujace choroby serca)
niz male, geste czasteczki LDL tworzone przez cukry i rafinowane weglo-
wodany (z pokarméw bogatych w skrobie), ktdre z kolei przyczyniajg si¢ do
powstawania standw zapalnych i przys$pieszaja odktadanie si¢ ptytki miaz-
dzycowej na $ciankach tetnic''.

Te nowe informacje o nasyconych tluszczach zyskaly potwierdzenie
w wielu pracach badawczych i zostaly zaakceptowane przez srodowisko le-
karzy kardiologéw oraz ekspertow od zywienia. Jednak ten dawny sposéb
myslenia o nasyconych tluszczach nie zostat catkowicie wyparty. Po oglosze-
niu hipotezy lipidowej w latach 50-tych ubiegtego wieku, Keyes w 1970 roku
opublikowal tzw. Badanie Siedmiu Krajow, z ktérego wynikalo, ze w pan-
stwach, w ktérych spozywa si¢ mniej nasyconych ttuszczow zapadalnos¢ na
choroby serca jest mniejsza. Niestety, Keys dokonal manipulacji, publikujac
tylko te dane, pochodzace z kilku zaledwie panstw (7), ktére potwierdzaty
jego hipoteze, a pominat catkowicie narodowosci (15) ktore nie pasowaty do
jego teorii, takie jak uwielbiajacych maslo i ser Francuzéw'2. Wkrétce potem
naukowcy analizujgc wszystkie zebrane przez Keysa dane, pochodzace z 42
panstw, wykazali, ze w przypadku 15 z nich nie wystepuje zaden zwigzek
pomiedzy spozyciem nasyconych ttuszczéw a chorobami serca. Pomimo
tego Badanie Siedmiu Krajow zyskalo uznanie w oczach ludzi ustalajacych
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polityke zywieniowa w naszym kraju i jest przywotywane nawet dzisiaj, kie-
dy zaleca si¢ nam zmniejszenie spozycia miesa i ttuszczéw nasyconych.

Ograniczenie spozycia ttuszczéw nasyconych jest najczesciej powtarzajaca
si¢ rekomendacjg w krajowych wytycznych zywieniowych, ktére publikowane
s3 co pie¢ lat. W najnowszych wytycznych, opublikowanych w 2015 roku, wzy-
wa sie Amerykandw, by ograniczyli spozycie tych thuszczéw do nie wigcej niz
10 procent ich dziennego zapotrzebowania kalorycznego'’. Rekomendacje
Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego, oparte na réwnie przesta-
rzatych teoriach, sg nawet bardziej radykalne. M6wig one o potrzebie ogra-
niczenia spozycia tluszczéw nasyconych do nie wiecej niz 5 lub 6 procent
dziennego zapotrzebowania kalorycznego, co w przypadku typowej osoby
doroslej oznaczac¢ bedzie, ze dziennie moze ona zjes¢ nie wiecej niz 100 gra-
méw wolowiny czy 30 gramdw sera cheddar'®. Na swojej internetowej stro-
nie Towarzystwo Kardiologiczne zaleca ,,ograniczenie spozycia czerwonego
miesa” oraz unikanie innej zywnosci zawierajacej nasycone tluszcze, takiej
jak jagniecina, wieprzowina czy drob ze skora. Organizacja przestrzega:
»Spozywanie pokarméw zawierajacych nasycone ttuszcze podnosi poziom
cholesterolu we krwi. Wysoki poziom cholesterolu LDL zwigksza ryzyko
wystapienia zawaldéw serca i udaréw niedokrwiennych mézgu™®.

Jednoczes$nie badania wykazaly, ze nadmierne skupianie si¢ na chole-
sterolu LDL moze spowodowac, ze nie dostrzezemy innych, glebiej ukry-
tych czynnikéw chorobotworczych. Podczas ogélnokrajowej akcji, w ktorej
przebadano prawie ¢wier¢ miliona dorostych pacjentéw hospitalizowanych
z powodu zawalu serca, okazalo sie, ze u niemal 75 procent tych oséb po-
ziom cholesterolu LDL utrzymywat si¢ na poziomie, ktéry obecne normy
okreslajg jako ,,niski” lub ,,optymalny”'®. Badania diugookresowe, takie jak
stynne Framingham Heart Study wykazaly, ze chociaz cholesterol LDL moz-
na powiazac z zapadalno$cia na choroby serca, to cholesterol HDL, ktérego
poziom wzrasta wraz ze spozyciem nasyconych ttuszczéw, istotnie obniza
ryzyko wystgpienia zawalow serca'’.

Jednoczes$nie najwigksze i najbardziej obszerne badania spozycia
tluszczow pokarmowych nie wykazaly zadnych powigzan pomiedzy kon-
sumpcjg nasyconych ttuszczéw a chorobami serca'®. W 2016 roku w cza-
sopis$mie BMJ opublikowano jedno z takich $cisle kontrolowanych badan
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klinicznych, w ktérym poréwnywano organizmy osob spozywajacych
pokarmy bogate w nasycone tluszcze, takie jak mleko, sery, wotowine
z organizmami osob, w ktorych diecie tluszcze te zastapiono olejem ku-
kurydzianym, czyli nienasyconym tluszczem rodlinnym. Badanie wykaza-
to, ze w grupie 0s6b spozywajacych olej roslinny poziom cholesterolu byt
nizszy, za to §miertelno$¢ wyzsza". Inne rozlegle badania, ktérych wyniki
opublikowano w Annals of Internal Medicine, nie wykazaly istnienia zad-
nych powigzan pomiedzy spozyciem nasyconych tluszczéw a chorobami
serca i doprowadzily badaczy do konkluzji, Ze obecne wytyczne zywienio-
we zalecajgce nam unikania nasyconych tluszczéw na rzecz konsumpcji
tluszczéw PUFA czy rafinowanych olejéw roslinnych nie majg naukowego
uzasadnienia®.

W 2016 roku otrzymalismy jeden z najbardziej uderzajacych dowoddéw
demaskujacych calg t¢ mitologie, méwiaca o szkodliwosci nasyconych
tluszczéw, opartg na Badaniu Siedmiu Krajéw Keyesa. W badaniu opub-
likowanym w czasopi$mie Food ¢ Nutrition Research naukowcy przeana-
lizowali dane zebrane w ciggu 16 lat z 42 réznych krajow, skupiajac si¢ na
potwierdzeniu istnienia zwigzkéw pomiedzy ré6znymi pokarmami a cho-
robami serca®’. Ta praca naukowa byla o wiele bardziej kompleksowa niz
Badanie Siedmiu Krajow, a jej wyniki calkowicie zaprzeczaly tezom gto-
szonym przez Keyesa. Badacze nie odnalezli zadnych powigzan pomiedzy
czerwonym mig¢sem a chorobami serca. Tak naprawde odkryto co$ zupelnie
przeciwnego, ze wigksze spozycie tluszczow i bialek pochodzenia zwierze-
cego ma dzialanie ochronne przed chorobami ukladu sercowo-naczynio-
wego. Pokarmami, ktére w najwigkszym stopniu wptywaly na zapadalnos¢
na choroby okazaly si¢ by¢ te, zawierajace weglowodany o wysokim indek-
sie glikemicznym, takie jak ziemniaki, chleb czy platki zbozowe. Wedlug
dr Pavla Grasgrubera, gtéwnego autora badania, odkrycia dokonane przez
grupe, ktora kierowal, sprawiaja, Ze konwencjonalne wytyczne Zywieniowe
moga by¢ wyrzucone do kosza.

»Wyniki naszych badan zadajg klam powszechnej wiedzy na temat
odzywiania” méwil w wywiadzie dla jednego z portali informacyjnych®.
W sposdb oczywisty wykazaliSmy, Ze spozywanie nabialu i miesa nie moze
by¢ w zaden sposob taczone z chorobami serca, jak wczesniej sadzono.



