Pochwaty dla ksigzki
Go jesc, ahy byC zdrowym

autorstwa dr. Marka Hymana

Dr Hyman jest ekspertem w dziedzinie zywnosci i Zywienia, ktdry odnajduje
punkty wspdlne w rozbieznych teoriach, buduje mosty pomiedzy swiatami idei
i wykorgystuje zdobytq wiedze do stworzenia jedynego w swoim rodzaju planu
polepszajqcego zardwno zdrowie ludzi, jak stan i naszej planety.

— Nina Teicholz, autorka 7he Big Far Suprise

12 ksigzka wywiera na czytelnika ogromny wptyw.
— dr Mehmet Oz

Rewolucja zaczyna si¢ od tego, co podajemy na co dzien na naszych talerzach

i czym karmimy nasze ciato. Jednakze zanim do tego dojdziemy, powinnismy

przeczytac Co jesé, aby by¢ zdrowym. Lektura tej ksigzki sprawi, ze zaczniesz
gmieniac Swiat.

—Tim Ryan,

cztonek Izby Reprezentantéw Stanéw Zjednoczonych ze stanu Ohio

Autor wzywa nas do przebudzenia. Nie tylko stawia diagnoze, ale dostarcza
takze niezbednych rozwiqzar.
— Daniel Goleman,

autor Focus

Glos doktora Hymana jest powiewem swiezosci, sity, wiedzy, pasji i zachety.
— Walter Robb,
byly zast¢pca dyrektora generalnego Whole Foods Market



Doktor Hyman poddat obowiqzujgcy model zZywnosciowy szczegdtowemu ba-
daniu. Udato mu si¢ zdiagnozowac chroniczny handel wplywami, zapalenie
wywolane zyskiem jako motywacjq, sklerozg u politykdw nizszego szczebla i gle-
bokq rang w interesie publicznym. Przeczytaj te ksigzke. Podejmij dwa dziata-
nia i zostaw swdj slad na Twitterze autora.

— Ken Cook,

dyrektor i wspétzatozyciel Environmental Working Group

Niepodwazalne, otwierajgce oczy, gleboko niepokojace i niezwykle wazne
Swiadectwo.

—dr James S. Gordon,

autor 7he Transformation

Autor podkresla istotnos¢ wyboréw, jakich dokonujemy przygotowujgc positki,
i koniecznosé wprowadzania dobrych zmian w naszej diecie, ktdre prowadzq
do poprawy zdrowia ludzi i planety.

— dr Barry M. Popkin,

specjalista w dziedzinie Zywienia z Uniwersytetu Karoliny Pétnocnej

Mark Hyman zacheca nas do zastanawiania si¢, w jaki sposéb produkujemy,
praygotowujemy i kupujemy Zywnosc. Zdecydowanie polecam.

— Ann M. Veneman,

byla sekretarz rolnictwa Stanéw Zjednoczonych

W tej wspaniatej ksigzce Doktor Hyman wykorzystuje swoje zdolnosci diagno-

styczne, aby daé czytelnikowi nadziej¢ na poprawe zdrowia ludzi i planety.
Dzigkuje ci Mark, ze oswietlasz swoim swiatltem droge naprzéd.

— Tom Newmark,

przewodniczacy The Carbon Underground
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WPROWADZENIE

Rozpoznawanie jednosci, ktéra objawia si¢ w zlozonosci z pozoru oddzielnych
gjawisk, jest wspanialym uczuciem.
— Albert Einstein

Na klopotliwg sytuacje, w ktdrej si¢ znalezlismy, oraz naszq zdolnosé do decy-
dowania o przyszlosci polityki Zywnosciowej, wptywa brak umiejetnosci roz-
poznania zlozonej natury probleméw i wzajemnych relacji pomigdzy nimi, co
skutkuje niemozliwosciq znalezienia rozwigza.

— Ksiaze Karol

Istnieje obszar, w ktdrym zbiegaja si¢ wszystkie najwazniejsze sprawy wsp6t-
czesnego $wiata: obowiazujacy model Zywieniowy, rozumiany jako ztozona
sie¢. Tworzg ja metody produkgji, dystrybugji i promocji produktéw spo-
zywczych, a takze nasze wybory zywieniowe, marnowanie zywnosci oraz
polityka zywnosciowa, ktéra sprowadza na §wiat niewyobrazalne cierpienie
i niszczy nasz kapitat ludzki, spoteczny i ekonomiczny, a takze prowadzi do
destrukgji srodowiska naturalnego.

Zywnosé jest zrédtem wickszosci swiatowych kryzyséw natury zdrowotne;j,
ekonomicznej, Srodowiskowej, klimatycznej, spolecznej, a nawet politycznej.
Cho¢ niektérzy chcieliby uznaé to stwierdzenie za przesade, niestety jest ono
prawdziwe. Mamy do czynienia z problemem wigkszym niz nam si¢ zdaje. Po
przeczytaniu niniejszej ksiazki czytelnik bedzie potrafit powiaza¢ ze soba za-
gadnienia lezace u podstaw kryzysu, ktéremu poswigcamy zdecydowanie zbyt
mato uwagi. Zrozumie takze, dlaczego rozwiazanie probleméw obowiazujace-
go modelu zywieniowego jest najwazniejszym zadaniem, ktére pozwoli nam
poprawi¢ zdrowie i dobrobyt naszych spofecznosci oraz pozytywnie wplynaé¢
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na $rodowisko, klimat, ekonomig, a takze mozliwo$¢ przetrwania naszego ga-
tunku. Zyska takze §wiadomos¢ sit biznesu i polityki, ktdre prowadza nas ku
katastrofie, i pozna ludzi oraz modele biznesowe i polityczne dajace nam ciend
nadziei na naprawe naszego dysfunkcyjnego modelu zywieniowego.

Dlaczego jednak jako lekarz tak bardzo interesujg si¢ Zywnoscia, meto-
dami jej produkeji oraz polityka Zywnosciowa?

Moja praca polega na uwalnianiu ludzi od cierpienia i choréb, a takze na
niekrzywdzeniu. Jako lekarz medycyny funkcjonalnej skupiam si¢ na pier-
wotnych przyczynach schorzen i postrzegam ciato jako swoisty ekosystem.

Dieta jest podstawowg przyczyng $mierci, niepetnosprawnosci i cierpie-
nia. Na przestrzeni ostatnich 100 lat, a jeszcze bardziej ostatnich 40 lat, na-
sza zywno$¢ ulegla ogromnej przemianie. Spozywamy coraz wigcej wysoce
przetworzonych produktéw powstajacych na bazie zbéz (pszenicy, kukury-
dzy, soi). Jesli zta dieta jest naszym najwickszym zabdjca, co doprowadzito
do powstania takiego pozywienia i rozwoju przemystu, ktéry je wytwarza?
Pragnienie odnalezienia odpowiedzi na to pytanie zachgcito mnie do za-
glebienia si¢ w zagadnienia dotyczace zywnosci, wysiewu i uprawy roslin,
konsumpgji, sktadowania odpadéw oraz negatywnych skutkéw zwigzanych
z tymi procesami. Zdobyta wiedza wywolala we mnie szok i przerazenie,
a ostatecznie skfonita mnie do przekazaniu jej $wiatu i podjecia proby od-
nalezienia alternatywy dla wadliwego systemu, ktéry powoli niszczy ludzi
i wszystko co kochamy.

Najpotezniejszym narzedziem umozliwiajacym zatrzymanie $wiatowej
epidemii choréb chronicznych, ocalenie §rodowiska naturalnego, cofniecie
zmian klimatycznych, uporanie si¢ z problemem biedy i niesprawiedliwo-
$ci spolecznej, zreformowanie polityki i ozywienie ekonomii, jest jedzenie.
Rosliny, ktére hodujemy, sposdb, w jaki to robimy, oraz to, co decydujemy
si¢ jes¢ kazdego dnia, ma ogromny wptyw nie tylko na obwéd naszej talii,
ale takze na nasze spotecznosci, planete i $wiatowa gospodarke.

Choroby przewlekle sa obecnie najwigkszym zagrozeniem dla rozwoju
gospodarki na calym $wiecie. Schorzenia wywotane stylem zycia takie jak
choroby serca, cukrzyca i rak, zabijaja 50 milionéw ludzi rocznie — prawie
dwa razy wigcej, niz choroby zakazne. Kazdego dnia do snu kladzie si¢ dwa
miliardy ludzi z nadwagg i 800 miliondéw oséb, ktérym doskwiera gléd.
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Jeden na dwéch Amerykanéw oraz jeden na czterech nastolatkéw zmaga si¢
ze stanem przedcukrzycowym lub cierpi na cukrzyce typu 2.

Wplyw, jaki wywieraja lobbysci na ustawodawcéw, sprawit, ze w obowia-
zujacym modelu zywieniowym interesy korporacji stawia si¢ ponad dobrem
obywateli — zaczynajac od tego co i jak si¢ uprawia, koniczac na tym co si¢
produkuje, reklamuje i sprzedaje. Kiedy polityka rzadzi pieniadz, rezultatem
sa chaotyczne i wzajemnie sprzeczne ustawy zwigkszajace zyski, chronia-
ce i ulatwiajace dzialania wielkiego przemystu zywnosciowego i wielkiego
przemystu rolniczego, ktdre dziataja na szkodg ludzi i sSrodowiska. Koncerny
wplywaja na politykéw, organy zdrowia publicznego, oddolne grupy dzia-
taczy, naukowcéw i szkoly oraz degraduja nauke i opini¢ publiczna, przeko-
nujac ja za pomocy ogromnych pieniedzy i kampanii dezinformacyjnych.
W ciagu ostatnich 40 lat doszto do konsolidacji i monopolizacji przemystu
spozywczego. Setki firm wytwarzajacych produkty przetworzone, producen-
téw nasion, koncernéw produkujacych chemie i nawozy wykorzystywane
w rolnictwie potaczylo si¢ w zaledwie kilkadziesiat firm, co doprowadzito do
powstania najwickszego zbiorowego przemystu na $wiecie o wartosci okoto
15 bilionéw dolaréw, czyli okoto 17 procent calej swiatowej gospodarki.
I jest on kontrolowany przez kilkudziesi¢ciu dyrektoréw generalnych, ktérzy
okreslaja, jaka Zywno$¢ jest uprawiana oraz w jaki sposéb si¢ ja przetwarza,
dystrybuuje i sprzedaje. Ich decyzje wptywaja na kazdego z nas.

nFYI‘:II:::;ynci Producenci

sywnosci \ / nawozow
Monopol zywnoSciowy

wart 15 bilionow dolarow

Wielcy / \ Wielki

producenci przemyst
nasion rolnicz

Przyszto$¢ naszych dzieci jest zagrozona w duzej mierze poprzez ich nie-
zdolnos¢ do uczenia si¢ wynikajacg ze spozywania serwowanych w szkotach
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positkéw ztozonych z przetworzonej zywnosci i cukru. Pigédziesiat procent
szk6t podaje w stoléwkach markowe fast foody, a 80 procent ma umowy
z producentami napojéw gazowanych. Firmy spozywcze kierujg swoja ofer-
t¢ do dzieci i mniejszosci narodowych oraz wydaja miliardy dolaréw na
promocj¢ najgorszej ,,zywnosci’.

Bieda, niesprawiedliwo$¢ spofeczna i przemoc s utrwalane przez szko-
dliwy wplyw toksycznego i ubogiego w sktadniki odzywcze pozywienia
na rozwoj intelektualny, nastréj i zachowanie dzieci. Poprzez zapewnienie
wi¢zniom zdrowej diety mozna by ograniczy¢ wystgpowanie aktéw przemo-
cy w zakladach karnych. Nasze bezpieczestwo narodowe jest zagrozone,
poniewaz mlodzi dorosli nie sa zdolni do walki i nie kwalifikujg si¢ do
stuzby, a wielu zotnierzy ma nadwagg.

Wyczerpujemy réwniez zasoby natury — kapital, ktéry bedziemy mogli
odzyska¢ tylko czgéciowo. Zagrozone jest nie tylko nasze zdrowie i przy-
szfo$¢ naszych dzieci, ale takze zdrowie planety, ktéra utrzymuje nas przy
zyciu. Nasz przemystowy system rolno-spozywczy (w tym marnotrawie-
nie zywnosci) jest najwazniejsza przyczyna zmian klimatycznych, znacznie
przewyzszajaca wptyw wykorzystywania paliw kopalnych. Obecne prakeyki
rolnicze moga sprawié, ze juz w tym stuleciu zabraknie nam gleby i stod-
kiej wody. Niszczymy nasze rzeki, jeziora i oceany, zalewajac je nawozami
azotowymi, co prowadzi do wymierania zycia na wielu obszarach morskich.
Marnujemy 40 procent produkowanej przez nas zywnosci, co kosztuje nas
ponad 2,6 biliona dolaréw rocznie.

Wszystkie te problemy mozna jednak rozwiaza¢. Na catym $wiecie istnie-
ja rzady, firmy, oddolne inicjatywy i pojedyncze osoby, ktére zmieniajg obo-
wiazujacy model zywieniowy, tworzac odpowiednie rozwigzania w obliczu
wyzwar, przed ktérymi stoimy. W niniejszej ksiazce definiuj¢ problemy oraz
przygladam si¢ ustawodawstwu, innowacjom biznesowym i rozwiazaniom
oddolnym, dostarczajac pomystéw na to, co kazdy z nas moze zrobi¢, aby
poprawi¢ wlasne zdrowie, zdrowie naszych spofecznosci i stan naszej planety.

Koniecznos¢ przeksztalcenia obowiazujacego modelu zywieniowego
wynika nie tylko z przyczyn natury medycznej, moralnej czy srodowisko-
wej, ale takze ekonomicznej. Dariush Mozaffarian, dziekan Tufts School
of Nutrition Science and Policy, daje nam nadziej¢ na rozwiazanie jednego
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z palacych probleméw i podkresla znaczenie ,fal innowagji i kapitatu, ktére
zalewajg obecnie system produkeji zywnosci i pokrewne galezie przemystu,
od rolnictwa po przetwérstwo, restauracje, handel detaliczny i system opie-
ki zdrowotnej, oraz zagadnieri zwigzanych z personalizacja, technologiami
mobilnymi i dbaniem o dobre samopoczucie pracownikéw. Katalizacja tej
wielomiliardowej rewolucji opartej na dowodach i zorientowanej na ocia-
gniecie celu oraz dazenie do jej szybkiego postgpu jest nasza najwazniejsza
szansg i wyzwaniem”.

Jako lekarz coraz bardziej rozumiem, ze zdrowie spoleczeristwa i naszej
planety zalezy od przetomowych innowacji, ktére decentralizuja i demo-
kratyzuja produkcj¢ oraz konsumpcje zywnosci, innowacji pozwalajacych
wytwarza¢ prawdziwg zywno$¢ na duzg skale, innowagji, ktére odnawiajg
glebe, wode, powietrze i bioréznorodnos$¢ naszej planety, co z kolei cofa
zmiany klimatyczne. Nie moge wyleczy¢ otytosci i cukrzycy w moim lekar-
skim gabinecie. Uzdrowienia nalezy szuka¢ na farmie, w sklepie spozyw-
czym, w restauracji, w domowej kuchni, szkole, pracy i spoteczno$ciach
opartych na wspélnie wyznawanej wierze.

Wszystkie wymienione zagadnienia i nie tylko mogg stanowi¢ zalazek
transformacji potrzebnej do rozwiazania jednego z gtéwnych probleméw
naszych czaséw — jakosci tego, co kazdego dnia laduje na naszych talerzach.
Musimy odzyska¢ zdrowie zaczynajac od matych krokéw: od naszej wlasnej
kuchni, domu, rodziny, spolecznosci, gospodarstwa! Zmiany w naszej die-
cie sa konieczne, ale niewystarczajace, aby wywola¢ przemiang pozwalajaca
stworzy¢ §wiat cechujacy si¢ réwnowaga, sprawiedliwoscia i dobrym wply-
wem na nasze zdrowie.

Ustawodawstwo i firmy, ktére napedzaja nasz obecny system, musza
si¢ zmieni¢, aby wspieraé nowo opracowany model zZywieniowy na kaz-
dym jego poziomie. Gdyby$my mieli zidentyfikowa¢ najwazniejsza dzwi-
gnie, ktdra nalezy pociagnad, aby polepszy¢ zdrowie ludzi na calym $wiecie,
stworzy¢ dobrobyt ekonomiczny, zmniejszy¢ niesprawiedliwo$¢ spotecznag
i zachorowalno$¢ na choroby psychiczne, przywréci¢ réwnowage w srodo-
wisku naturalnym i odwréci¢ zmiany klimatyczne, bytaby to przemiana
obowiazujacego modelu zywieniowego. To najwazniejsze zadanie, przed ja-
kim wspélczesnie stoimy — praca, ktdrg musimy rozpoczaé juz teraz.
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Ludzi karmi przemyst spozywczy, ktdry nie zwraca uwagi na zdrowie, a leczy

przemyst zdrowotny, ktdry nie zwraca wwagi na Zywienie.
— Wendell Berry
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Dziewigédziesiat pig¢ bilionéw dolaréw — 95 000 000 000 000 — to suma,
ktéra trudno sobie wyobrazi¢. Jest to jednak szacunkowa warto$¢ obciazenia
finansowego, jakim stang si¢ dla nas choroby chroniczne w ciggu nastgp-
nych 35 lat, wliczajac w to zaréwno bezposrednie koszty opieki zdrowotnej,
jak i zmniejszong produktywno$¢ i utratg sprawnosci u dotknigtych tymi
problemami ludzi. To prawie pigé razy wigcej niz wynosi nasz roczny pro-
dukt krajowy brutto réwny 20 bilionéw dolaréw rocznie. Wedtug Banku
Swiatowego w 2017 roku produkt §wiatowy brutto wyniést tylko 80 bilio-
néw dolaréw.

Za te pieniadze mogliby$my:
= wprowadzi¢ bezptatng edukacje
= wprowadzi¢ bezptatng opieke zdrowotna
= rozwigza¢ problem ubdstwa
= rozwigza¢ problem niedozywienia i glodu
= rozwigza¢ problem niesprawiedliwosci spotecznej i ekonomicznej, a tak-

ze nieréwnowagi w dostepie do opieki zdrowotnej
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= zlikwidowa¢ problem bezrobocia

= przebudowa¢ infrastrukture i transport

= przej$¢ na odnawialne Zrédla energii

= zmniejszy¢ emisj¢ dwutlenku wegla i cofng¢ zmiany klimatyczne

= przeksztalci¢ model rolnictwa, ktéry szkodzi ludziom, zwierzgtom i $ro-
dowisku naturalnemu, w zréwnowazony system, ktéry cofnie zmiany
klimatyczne, pomoze nam zachowa¢ zasoby wody pitnej, zwickszy bio-
réznorodno$é, ochroni owady zapylajace i pozwoli nam wyprodukowaé

pelnowartosciowa zywno$¢ sprzyjajaca naszemu zdrowiu.

Wspomniane 95 bilionéw dolaréw to catkowity koszt zmagania sig
z problemem choréb chronicznych w Stanach Zjednoczonych w ciagu
kolejnych 35 lat (lub 91 procent podatkéw Scigganych przez rzad). Na
sumg t¢ sktadajg si¢ zaréwno bezposrednie koszty leczenia, jak i zmniej-
szenie produktywnosci spowodowane chorobami serca, cukrzyca, rakiem,
chorobami psychicznymi i innymi schorzeniami przewlektymi'. Wyobraz
sobie, ze mogliby$my wykorzysta¢ znaczng cz¢$¢ tych $rodkéw na realiza-
cje istotnych dla nas celéw. Wigkszo$¢ z wymienionych choréb stanowi
skutek przemystowej diety. Oznacza to, ze mogliby$my ich unikna¢, gdy-
by udato nam si¢ wprowadzi¢ korzystne zmiany w rolnictwie i naszym
sposobie odzywiania si¢. Dziewigédziesiat pigé bilionéw dolaréw to tylko
poczatkowa warto$¢ dodana, jaka wprowadzilibysmy do naszej gospo-
darki, gdyby udalo si¢ nam naprawi¢ obowiazujacy model zywieniowy.
Oczywiscie choroby chroniczne nie zniknetyby catkowicie i nie wszystkie
dotknigte nimi osoby wrécityby do pracy. Ale nawet jesli udatoby si¢ nam
uwolni¢ wigksza cz¢s$¢ tej kwoty — na przyklad 15 bilionéw dolaréw — zy-
skaliby$my $rodki pozwalajace rozwiazaé nasze najwazniejsze problemy.
Pigtnascie bilionéw dolaréw to suma réwna wartosci podatkéw, kedre
placimy przez 4 lata’.

Kazdego dnia z powodu zlej diety umiera milion ludzi. Ponad mi-
liard 0séb cierpi na nadwagg i choruje z powodu spozywania produktéw
przetworzonych przemystowo zamiast petnowartosciowego pozywienia®.

* Dotyczy USA (przyp. wyd. pol.)





