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Pochwaty dla ksigzki

Go jesc, ahy by€ zdrowym

autorstwa dr. Marka Hymana

Doktor Hyman jest ekspertem w dziedzinie zywnosci i Zywienia, ktdry odnaj-
duje punkty wspdlne w rozbieznych teoriach, buduje mosty pomigdzy swiatami
idei i wykorzystuje zdobytq wiedze do stworzenia jedynego w swoim rodzaju
planu polepszajacego 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 dzient 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 ksiazek

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 Zywnosciowy szczegdtowemu ba-
daniu. Udato mu si¢ zdiagnozowac chroniczny handel wplywami, zapalenie
wywolane zyskiem jako motywacjq, sklerozg u politykéw 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 niepokojgce i niezwykle wazne
Swiadectwo.

— dr James S. Gordon,

autor ksiazek

Autor podkresla istotnos¢ wyboréw, jakich dokonujemy przygotowujgc positki,
i koniecznos¢ 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 Zywnosé. Zdecydowanie polecam.

— Ann M. Veneman,

byla sekretarz rolnictwa Stanéw Zjednoczonych

W tej wspaniatej ksiqzce doktor Hyman wykorzystuje swoje zdolnosci diagno-

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

— Tom Newmark,

przewodniczacy The Carbon Underground
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WPROWADZENIE

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

Na klopotliwg sytuacje, w ktdrej si¢ znalezlismy, oraz naszq zdolnosé do
decydowania o przyszlosci polityki zywnosciowej, wptywa brak umiejetnosci
rogpoznania zlozonej natury probleméw i wzajemnych relacji pomigdzy nimi,
co skutkuje niemozliwosciq znalezienia rozwigzan.

— Ksiaze Karol

Istnieje obszar, w ktdrym zbiegaja si¢ wszystkie najwazniejsze sprawy wsp6t-
czesnego $wiata: obowigzujacy model Zywieniowy, rozumiany jako ztozona
sie¢. Tworzg ja metody produkgji, dystrybugji i promocji produktéw spo-
zywczych, a takze nasze wybory zywieniowe, marnowanie Zzywnosci oraz
polityka zywnosciowa, kt6ra sprowadza na §wiat niewyobrazalne cierpienie
i niszczy nasz kapitat ludzki, spoteczny i ekonomiczny, a takze prowadzi do
destrukgji srodowiska naturalnego.

Zywnosé jest zrédlem 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 przyczyna $mierci, niepetnosprawnosci i cierpie-
nia. Na przestrzeni ostatnich 100 lat, a jeszcze bardziej ostatnich 40 lat, na-
sza zywno$¢ ulegla ogromnej przemianie. Spozywamy coraz wigcej wysoce
przetworzonych produktéw powstajacych na bazie zbéz (pszenicy, kukury-
dzy, soi). Jesli zfa 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 narzgdziem 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, sposéb, w jaki to robimy, oraz to, co decydujemy
si¢ jes¢ kazdego dnia, ma ogromny wpltyw 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 milionéw 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 srodowiska. Koncerny
wplywaja na politykéw, organy zdrowia publicznego, oddolne grupy dzia-
taczy, naukowcdw 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 chemi¢ i nawozy wykorzystywane
w rolnictwie potaczylo si¢ w zaledwie kilkadziesiat firm, co doprowadzito do
powstania najwickszego zbiorowego przemystu na $wiecie o wartosci okoto
15 bilionéw dolaréw, czyli okoto 17 procent calej swiatowej gospodarki.
I jest on kontrolowany przez kilkudziesieciu dyrektoréw generalnych, ktérzy
okreslaja, jaka Zywno$¢ jest uprawiana oraz w jaki sposéb si¢ ja przetwarza,
dystrybuuje i sprzedaje. Ich decyzje wplywaja na kazdego z nas.

nP‘li‘:II:II:':}ynci Producenci

sywnosci \ / nawozow
Monopol zywnoSciowy

wart 15 bilionow dolarow

Wielcy / \ Wielki

producenci przemyst
nasion rolniczy

Przyszto$¢ naszych dzieci jest zagrozona w duzej mierze poprzez ich nie-
zdolno$¢ do uczenia si¢ wynikajaca ze spozywania serwowanych w szkotach



— €0 JESC, ABY BYC ZDROWYM —

positkéw ztozonych z przetworzonej zywnosci i cukru. Pigédziesiat procent
szk6t podaje w stotéwkach 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$¢ spoteczna 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
zalewaja 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 innowagji, ktére decentralizujg i demo-
kratyzuja produkcj¢ oraz konsumpcje zywnosci, innowacji pozwalajacych
wytwarza¢ prawdziwg zywno$¢ na duzg skale, innowagji, ktére odnawiajg
glebe, wode, powietrze i bioréznorodnos¢ naszej planety, co z kolei cofa
zmiany klimatyczne. Nie mogge wyleczy¢ otytosci i cukrzycy w moim lekar-
skim gabinecie. Uzdrowienia nalezy szuka¢ na farmie, w sklepie spozyw-
czym, w restauracji, w domowej kuchni, szkole, pracy i spoteczno$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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GLOBALNA EPIDEMIA CHOROB
GHRONIGZNYGH: ROLA OBOWIAZUJACEGO
MODELU IYWIENIOWEGO

Choréb przewlektych, kedre rozprzestrzeniajg si¢ na calym $wiecie i obcia-
zajg gospodarke, nie mozna wyleczy¢ za pomocg ulepszonych lekéw ani
opieki medycznej. Zywnos¢ jest najwigksza przyczyna tych schorzeti i ob-
cigzenia ekonomicznego, jaki stanowia one dla rodzin, spoteczedstw i na-
rodéw. Podczas gdy koszty opieki zdrowotnej beda rosly z kazdym rokiem,
nie musimy czeka¢ 35 lat, aby dostrzec szkodliwe skutki obowiazujacego
modelu zywieniowego.

W 2019 roku w czasopi$mie Lancet opublikowano analize¢ dietetycz-
nych czynnikéw ryzyka w 195 krajach opracowang na podstawie Global
Burden of Disease Study, najwi¢kszego badania wptywu diety na zdrowie,
jakie kiedykolwiek przeprowadzono. Trwalo ono 27 lat'. Pomimo ograni-
czenh zwigzanych z tym eksperymentem, naukowcy doszli do nastepujacych
wnioskéw: jadlospis pozbawiony wystarczajacej ilosci zdrowych produktéw
(owocéw i warzyw, orzechéw i nasion, produktéw pelnoziarnistych itp.)
i ze zbyt duzg iloscia niezdrowej zywnosci (produktéw przetworzonych,
rafinowanych zbéz, napojéw stodzonych cukrem, ttuszczéw trans, itd.)
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spowodowatl 11 milionéw zgonéw oraz 255 milionéw lat niepelnospraw-
nosci i utraconych lat zycia. Najbardziej uderzajace bylto stwierdzenie, ze
brak zywnosci chroniacej zdrowie (pelnowartosciowej, nieprzetworzonej)
byl réwnie istotnym lub wazniejszym czynnikiem okreslajacym ryzyka
$mierci niz nadmierne spozycie przetworzonego jedzenia. To wyjatkowo
istotne odkrycie.

Stoimy w obliczu bezprecedensowego zagrozenia ze strony biologicznej
broni masowego razenia — zywnosci produkowanej przez obowiazujacy mo-
del zywieniowy, ktéra napedza choroby, cierpienie, niszczenie $rodowiska
i zmiany klimatyczne.

Wyobraz sobie, ze choroba zakazna, taka jak Ebola, Zika, AIDS lub
cholera, zabija rocznie 11 milionéw ludzi. W takim przypadku podjeli-
by$smy globalny wysilek, aby znalez¢ na nig lekarstwo, a rzady, naukowcy,
filantropi i firmy zjednoczyliby si¢ w walce z tym zagrozeniem. Jednak jesli
chodzi o globalng reakcj¢ na najpowszechniejsza przyczyng zgondw, ktérym
mozna zapobiec, milczymy.

Niedawno bylem na konferencji Milken Global Conference. Przystuchi-
watem si¢ tam dyskusji czotowych myslicieli i dziataczy z dziedziny ochrony
zdrowia — szefa National Institutes of Health, dyrektora generalnego Fun-
dacji Billa i Melindy Gateséw, szefa Centrum Medicare i Medicaid Services
i dyrektora generalnego systeméw opieki zdrowotnej Kaiser. Rozmawiali
o waznych sprawach — zwalczaniu polio, malarii i AIDS, edycji genomu
w celu leczenia rzadkich zaburzen genetycznych, poprawie interoperacyjno-
$ci dokumentacji medycznej, udostepnianiu danych i ulepszaniu systeméw
ptatnosci medycznych tak, aby ptatnik pokrywat rzeczywista warto$¢ ustugi.
Rozwiazania te stanowiag wazne kroki w przysztos¢. Nikt nie wspomniat
jednak o najbardziej oczywistym problemie: prawdziwym tsunami choréb
i $mierci oraz kosztach wynikajacych z naszej zlej diety, nie wspominajac
o wplywie obowiazujacego modelu zywieniowego na srodowisko, klimat,
a nawet sprawiedliwo$¢ spoteczna. Ten problem przy¢miewa wszelkie trud-
nosci, z ktérymi si¢ mierzymy.

Powodem, dla ktérego jest on w duzej mierze ignorowany lub rozwiazy-
wany jedynie fragmentarycznie, jest fakt, ze epidemia ta grozi nam tylko od
40 lat, przez co spoleczeristwa i rzady jeszcze jej nie zauwazaja. Nowoczesne
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leki i opieka medyczna nie pomoga nam w tej sytuacji. Rozwiazanie? Nasze
wybory Zywieniowe.

Tak, to prawda. Nie mozemy duzej jej zaprzeczaé. Zywnos¢, ktéra jemy
(lub ta, ktdrej nie spozywamy) jest najwigkszg przyczyna zgonéw na $wie-
cie — wazniejsza niz tytoni i kazdy inny znany czynnik ryzyka. W przeszto-
$ci przyczyng wigkszo$ci zgondw byly infekeje, zte warunki sanitarne lub
choroby zakazne. Obecnie ponad 70 procent zgonéw na catym $wiecie jest
rezultatem tak zwanych ,,choréb niezakaznych”, takich jak choroby serca,
otylos¢, cukrzyca typu 2, rak i demencja. Jednak, jak zobaczymy w cz¢sci 4,
z terminem ,,niezakazna” wiaze si¢ pewien problem. Stowo to oznacza, ze
stany te — takie jak migdzy innymi choroba serca, rak, cukrzyca, demencja
i depresja — pojawiaja si¢ po prostu losowo lub sa wynikiem ztych wyboréw.
Prawda jest jednak taka, ze choroby te sa wysoce zarazliwe i napedzane przez
polityke rzadu, ubdstwo, wszechobecny i coraz bardziej toksyczny globalny
system Zywieniowy oraz Srodowisko, ktédre stwarza warunki sprzyjajace zlej
diecie i chorobom przewleklym, czgsto okreslane mianem spotecznych de-
terminantéw zdrowia.

Nie twierdzimy, ze ludzie chorujacy na gruzlicg czy malari¢ zapracowali
na ten stan, ale za choroby przewlekle obwiniamy jednostki, ktére padly
ich ofiara. Okazuje sig, ze to nasze $rodowisko spoteczne — to, co Paul Far-
mer z Partners in Health nazwat przemoca strukturalng — stwarza warunki
spoleczne, ekonomiczne i polityczne, ktdre powodujg choroby. Jesli zyjemy
w $wiecie, w ktérym dostgpna jest gtéwnie zywnos¢ powodujaca choro-
by, dezinformacja uniemozliwia podejmowanie wlasciwych decyzji, a rzad
wspiera produkeje i sprzedaz biologicznie uzalezniajacej zywnosci, mozli-
wosé¢ dokonywania osobistych wyboréw jest fikcja.

Naukowcy méwig jasno: tak zwane choroby niezakaZne sa wysoce za-
razliwe. Prawdopodobiefistwo wystapienia nadwagi jest wicksze, jesli twoi
znajomi lub rodzina maja nadwagg?®. W zaleznosci od tego, w jakim miejscu
mieszkasz, twoja oczekiwana dtugo$¢ zycia moze by¢ o 20 do 30 lat krétsza
niz u os6b z innego hrabstwa, miasta lub stanu. Jesli cukrzyk z nadwaga
przeprowadzi si¢ z sasiedztwa o niskim statusie spoteczno-ekonomicznym
do nieco lepszej dzielnicy, schudnie, a poziom cukru w jego krwi poprawi
si¢ bez zadnej innej interwencji’.
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Choroby to znacznie wigcej niz efekt dokonywanych wyboréw. Spozy-
wanie Zywnosci wysokoprzetworzonej i rezygnacja z owocéw, warzyw i in-
nych petnowartosciowych produktéw s3 zdeterminowane przez nasz model
zywieniowy — to, co uprawiamy i produkujemy oraz jak sprzedajemy i dys-
trybuujemy, oraz to, czego nie wytwarzamy.

Wedtug gtéwnego autora jednego z opublikowanych w czasopismie
,<Lancet” badan: ,Istnieje pilna potrzeba dokonania zmian w réznych sek-
torach cyklu produkeji zywnosci, takich jak uprawa, przetwarzanie, pa-
kowanie i marketing. Nasze badania wskazuja na potrzeb¢ kompleksowej
interwencji w system zywieniowy, aby promowa¢ produkcje, dystrybucje
i konsumpcj¢ zdrowej zywnosci w réznych krajach”. Zasadniczo caty nasz
system Zywieniowy, od pola po nasze talerze, koncentruje si¢ na wytwarza-
niu zywnosci wywotujacej choroby oraz powodujacej przedwczesng $mier,
a nie produkgji jedzenia, ktére nas leczy, zapobiega chorobom i pomaga
nam zy¢ dlugo i produktywnie. Niestety, zaréwno zamierzone, jak i nie-
zamierzone konsekwencje naszego globalnego modelu zywieniowego maja
zbyt wiele wad i za mato zalet. I to wlasnie nas zabija.

ZAGROZENIA | OBIETNICE ZWIAZANE Z ZYWNOSCIA

Niedawno natknalem si¢ na zdjecia przedstawiajace plazowiczéw z lat sie-
demdziesiatych oraz festiwal Woodstock. Przygladatem si¢ im w poszuki-
waniu ludzi z nadwagg i otyloscia, ale nie znalaztem nikogo takiego. To,
co si¢ z nami dzisiaj dzieje, przypomina histori¢ zaby we wrzacej wodzie.
Jesli whozysz zabe do wrzatku, od razu z niej wyskoczy. Jesli umiescisz ja
w letniej wodzie i powoli ja podgrzejesz, po prostu zagotuje si¢ na $mieré.
W ten sam sposéb mozna by opowiedzie¢ réwniez o nas, ludziach zyjacych
w XXI wieku.

W ciagu ostatnich 40 lat, od czasu, gdy rzad wydal pierwsze wytyczne
dotyczace zywienia, w ktérych zachgcat nas do rezygnacji z ttuszczu w diecie
na rzecz zwigkszania spozycia weglowodanéw ($miertelnie niebezpieczny
pomyst), oraz od momentu ekspansji rolnictwa przemystowego, ktére wy-
produkowalo setki tysiecy substancji przypominajacych prawdziwa zywnosé
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z bardzo niewielu surowcéw (pszenicy, soi i kukurydzy), staliSmy si¢ spo-
leczeristwem, w ktérym optymalna masa ciala jest anomalia. Stworzylismy
najgorsza diet¢ na $wiecie i dzielimy si¢ nig z mieszkaficami catego globu.

Kiedy ukoriczytem studia medyczne, nie bylo ani jednego stanu, w kté-
rym wskaznik otytosci przekraczatby 20 procent. Obecnie nie ma ani jedne-
go ze wskaznikiem otylosci ponizej tego poziomu, w ciagu ostatnich kilku
lat w wielu regionach przekracza on 40 procent, a wigkszo$¢ pozostatych
stanéw zbliza si¢ do tego progu’. Otylo$¢, obecnie oficjalnie uznawana za
chorobeg, i zwiazane z nig schorzenia (choroby serca, rak, cukrzyca typu 2,
demencja, artretyzm i inne) stanowia ogromne obciazenie dla nas, naszych
spotecznosci, Srodowiska i gospodarki, poniewaz na rézne sposoby wyczer-
puja zasoby ludzkie, spoteczne, ekonomiczne i naturalne.

Okoto 60 procent kalorii, ktére konsumujg mieszkaricy Stanéw Zjed-
noczonych, pochodzi z wysokoprzetworzonej zywnosci, przy czym osoby
ubogie, przedstawiciele mniejszosci, ludzie mtodzi i mniej wyksztatceni
spozywaja ich najwigcej’. Prowadzi to nie tylko do otytosci i chordb, ale
takze do niedoboréw mikroelementéw i niedozywienia. Ponad 90 procent
Amerykanéw ma niedobér jednego lub wigcej sktadnikéw odzywezych na
poziomie, ktéry powoduje problemy takie jak szkorbut, krzywica i inne®.
Paradoks polega na tym, ze dostarczamy naszej populacji zbyt duzo kalo-
rii 1 niewiele sktadnikéw odzywczych. Jestesmy jednoczesnie przekarmieni
i niedozywieni. Zaskakujacy jest fakt, ze to otyli dorosli i dzieci sg najbar-
dziej niedozywione’. Jesli weZzmiemy pod uwagg skale globalng, problem
ten jest jeszcze gorszy.

Jaka jest gléwna przyczyna epidemii choréb przewleklych, keéra dotyka
wigcej niz jednego na dwéch Amerykanéw i coraz czgdciej takze mieszkan-
coéw innych czgécei §wiata? Wsrdd ztozonych przyczyn tego zjawiska nale-
zaloby wymieni¢ brak aktywnosci fizycznej, palenie, nadmierne spozycie
alkoholu i nieprawidtowg dietg. Ale nasza dieta i obowiazujacy model zywie-
niowy s3 zdecydowanie najwazniejszymi czynnikami przyczyniajacymi si¢ do
powstawania uwarunkowar strukturalnych, ktére doprowadzity do epidemii
chordb przewlektych. Zmiana jakosci zywnosci, nasza polityka zywieniowa
i zdrowotna, wspédlczesne rolnictwo i ,innowacje” biznesowe w zakresie roz-
woju produktéw i marketingu w przemysle spozywczym o wartosci ponad
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15 bilionéw dolaréw (Zywnos$¢® i rolnictwo’) doprowadzily do powstania
modelu zywieniowego oraz gospodarki, ktére niszcza nasze zdrowie. Zmia-
na ta wynikata zaréwno z niezamierzonych konsekwencji polityk i prakeyk
uwazanych za innowacyjne i ,lepsze dla ciebie”, takich jak promocja marga-
ryny i thuszczu do wypiekéw — ktére prawdopodobnie zabily miliony ludzi
od czasu powstania Crisco w 1911 roku — oraz z celowych praktyk i zasad
wynikajacych z amoralnego modelu zywieniowego, stworzonego przez ludzi
zadnych zysku i udziatu w rynku (lub naszych zotadkach).

Mozemy jednak zmieni¢ te trajektori¢ — najpierw we wlasnych domach,

potem w naszym kraju, a na koricu na catym $wiecie.

PROBLEM ZWIAZANY
Z ZYWNOSCIA WYSOKOPRZETWORZONA

Pomimo tego, ze produkujemy wigcej niz wystarczajaca ilos¢ zywnosci dla
naszej globalnej populagji, nadal ponad 800 milionéw ludzi gloduje, a 2 mi-
liardy cierpi na niedobory sktadnikéw odzywczych, ktére powoduja zaha-
mowanie wzrostu i upo$ledzenie rozwoju poznawczego, a takze zwigkszaja
ryzyko choréb zakaznych i przewlektych. Jednoczesnie 2,1 miliarda ludzi
ma nadwagg, a $wiatowy system zywieniowy wytwarza $rednio 2870 kalorii
dziennie dla 7,5 miliarda ludzi na naszej planecie. Srednie zapotrzebowanie
na kalorie na osobg wynosi 2550. Na catym s$wiecie produkujemy 320 ka-
lorii wigcej na osobg dziennie niz potrzebujemy. Obecnie wytwarzamy
wystarczajaca ilo$¢ zywnosci dla 10,5 miliarda ludzi'®. Pomimo tego na-
wet w Stanach Zjednoczonych brak bezpieczenstwa zywieniowego dotyka
12 procent populacji, czyli okoto 15 milionéw ludzi, w tym 6,5 miliona
dzieci'. A jesli chodzi 0 46 milionéw Amerykanéw korzystajacych z pomo-
cy zywnosciowej, czyli SNAD, potowe z nich stanowig nieletni, ktérym grozi
gléd i brak bezpieczeristwa zywieniowego'2. Wstyd mi mieszkaé w najbo-
gatszym kraju na §wiecie, w ktérym jedno na czworo dzieci nie ma dostgpu
do odpowiedniej zywnosci.

Jak to mozliwe, ze wytwarzamy tak duzo pozywienia, a tak wielu ludzi

jest niedozywionych? Bezpieczenistwo zywieniowe definiuje si¢ jako dostep
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do przystgpnych cenowo i odzywczych produktéw spozywezych, ale kie-
dy wprowadzono SNAP, stowo , pozywne” oznaczalo produkty skrobiowe
wzbogacone w witaminy. Takie jedzenie zawiera duzo kalorii, ale nie od-
zywia organizmu. W rezultacie wielu mieszkancéw globu cierpi, ponie-
waz nie spozywa pelnowartosciowej, $wiezej zywnosci petnej sktadnikéw
odzywczych.

Zaskakujacy moze by¢ réwniez fake, ze brak bezpieczenistwa zywienio-
wego najbardziej grozi osobom otytym, ktére maja dwa razy wigksze ryzy-
ko zachorowania na cukrzyce typu 2, a takze sg niedozywione, poniewaz
wickszo$¢ produkowanej przez nas zywnosci to stodkie napoje oraz pro-
dukty przetworzone bogate w kalorie, ale ubogie w sktadniki odzywcze'.
W przeliczeniu na kalorie produkty te kosztuja mniej niz bogate w sktad-
niki odzywcze owoce i warzywa lub inna petnowartosciowa zywnos$é. Za
dolara mozesz kupi¢ 1200 kcal ciastek lub chipséw ziemniaczanych albo
250 kcal marchewki'®. A jesli jeste$ biedny i mieszkasz w miejscu z trud-
nym dostgpem do zywnosci, zZycz¢ powodzenia w znalezieniu marchewki.
Cena przetworzonej zywnosci w przeliczeniu na kalorig jest niska, ale jesli
za miar¢ przyjmiemy sktadniki odzywcze, okaze si¢ ona niezwykle wysoka,
poniewaz wiele takich produktéw nie zawiera w sobie zadnych substancji
odzywiajacych organizm! Zywno$é wysokoprzetworzona i system zywienio-
wy leza u podstaw chordéb przewlektych, ktére odpowiadaja za 80 procent
zgon6éw z powodu choréb niezakaznych na calym s$wiecie (choroby serca,
cukrzyca, rak itp.)".

Opublikowane niedawno w JAMA Internal Medicine badanie przepro-
wadzone na ponad 44 000 os6b wykazalo, ze kazde 10-procentowe zwigk-
szenie spozycia wysokoprzetworzonej zywnoéci podwyzsza ryzyko $mierci
o 14 procent®. Jesli 60 procent naszych kalorii pochodzi z przetworzonej
zywnosci, z pewnoscig przyczyna si¢ to do wielu zgonéw, ktérych mozna
by unikna¢.

Tak jak niewlasciwa Zywnos¢ moze powodowaé choroby i $mier¢, tak
ta zdrowa moze radykalnie zmniejszy¢ liczbe chordb i $mierci. Coraz wigcej
badaczy dowodzi, ze zywnos¢ jest lekarstwem, i wskazuje w jaki sposéb zyw-
nos¢ petnowartosciowa, a zwlaszcza zwigkszenie spozycia warzyw i owocow,

moze zapobiega¢ chorobom przewleklym lub je cofa¢'. Firmie Geisinger
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Health Systems udato si¢ obnizy¢ koszty opieki zdrowotnej o 80 procent
i radykalnie poprawi¢ stan zdrowia pacjentéw z cukrzyca 101 dzigki poda-
waniu im petnowartosciowej zywnosci przez rok's.

Wedtug doktora Dariusha Mozaffariana ,Idea zywnosci jako leku to
nie tylko pomyst, ktéry staje si¢ dzi$§ coraz bardziej popularny — jest ona
absolutnie niezb¢dna dla naszego systemu opieki zdrowotne;j”.

Prawda jest taka, ze nasz system rolniczy nie produkuje wystarczajacej
ilosci owocéw i warzyw, aby kazdy cztowiek mégt zaspokoi¢ swoje mini-
malne zapotrzebowanie na nie, co moze by¢ wazniejszym czynnikiem za-
pobiegajacym chorobom niz zmniejszenie spozycia przetworzonej zywnosci
przemystowej (chociaz nadal jest to niezwykle wazne). Wszyscy styszelismy,
ze powinni$my je$¢ od pieciu do dziewigciu porcji owocdw i warzyw dzien-
nie (jedna porcja to pét szklanki)'. To absolutne minimum, a niektdrzy ba-
dacze sugeruja, ze powinni$my spozywa¢ 15 porgji (okoto 8 szklanek) tego
pozywienia dziennie, aby zachowa¢ optymalne zdrowie. Wedtug rzadowych
zaleceni zywieniowych warzywa i owoce powinny stanowi¢ 50 procent kazde-
go positku. Okoto 78 procent swiatowej populacji nie spozywa co najmniej
pigciu porcji owocéw i warzyw dziennie®. Méwimy ludziom, aby jedli wie-
cej owocoéw i warzyw, ale ich nie uprawiamy. Czy ma to jakikolwiek sens?

Co gorsza, kukurydzg, soje i pszenicg przeksztalca si¢ w cukry, rafinowa-
ne oleje i skrobig, z ktérych produkuje si¢ zywno$¢ przetworzona w réznych
rozmiarach, kolorach i ksztattach. Te pokarmy krzywdza nas na dwa sposoby.
Po pierwsze, niszcza srodowisko, wyczerpujac zasoby gleby, wody i ropy, i sa
najwickszym zrédtem gazéw cieplarnianych. Po drugie, stanowig najwick-
sza przyczyng ludzkiego cierpienia, niepetnosprawnosci, choréb i §mierci®'.
Produkujemy wigcej kalorii, niz potrzebujemy, aby wykarmi¢ caly $wiat,
ale wytwarzamy za mato prawdziwych sktadnikéw odzywczych obecnych
w pelnowartosciowej zywnosci, niezbgdnych dla ludzkiego zdrowia.

Przeksztalcenie obecnego systemu rolnego wraz z nasza krajowa i glo-
balng polityka zywnosciowa w model produkujacy zywno$¢, ktéra wspiera
zdrowie ludzi i przyrody (odbudowuje glebg, poprawia jako$¢ i dostgpnosé
wody, ogranicza zuzycie wegla i paliw kopalnych itp.) doprowadzitoby wigc
do zmniejszenia ekonomicznego i spotecznego obciazenia chorobami prze-
wleklymi oraz poprawy zdrowia naszej gleby, wody i klimatu.
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SKROCENIE OCZEKIWANEJ DLUGOSCI ZYCIA

Dane méwia same za siebie. Najbardziej chorzy s ci, ktérzy spozywaja naj-
wigcej wysokoprzetworzonej zywnosci w postaci bialej maki, syropu gluko-
zowo-fruktozowego i rafinowanego oleju sojowego. Osoby te charakteryzuja
si¢ wigksza masa ciala, czg$ciej zmagaja si¢ z problemem niebezpiecznego
ttuszczu brzusznego, a takze nieprawidlowym poziomem cholesterolu i cu-
kru we krwi*?. I umierajg zdecydowanie szybciej.

Po raz pierwszy w historii ludzkosci $rednia dtugo$¢ zycia w Stanach
Zjednoczonych obniza si¢ — dzieje si¢ tak od trzech lat z rzedu. Do tej pory,
w ciagu 4 milionéw lat ewolucji cztowieka, wskaznik ten wzrastal. Na prze-
tomie XIX i XX wieku liczyt on od dwudziestu jeden do trzydziestu jeden
lat. Liczba ta nie odzwierciedla faktu, ze prawie potowa populacji umierata
w dzieciistwie, co oznacza, ze $rednia byta niska. Jednakze od 1900 do
2000 roku oczekiwana dtugo$¢ zycia wzrosta o okoto 41 lat, z trzydziestu
jeden do siedemdziesi¢ciu dwéch lat. W USA udato si¢ podwyzszy¢ ten
wskaznik ponad dwukrotnie dzigki upowszechnieniu si¢ srodkéw ochrony
zdrowia publicznego, w tym urzadzen sanitarnych, poprawie dostgpnosci
do zywnosci i szczepieniom. Pewne drobne korzysci przyniosty takze poste-
py w opiece medycznej. Niestety, obowiazujacy model zywieniowy powoli
niszczy te dokonania.

Badacze spodziewaja si¢, ze dzieci, ktére obecnie si¢ rodza, beda zy¢
krécej i chorowaé czgéciej niz ich rodzice. Przecigtne dziecko umrze pigé lat
wczesniej niz jego rodzice, a jesli jest ubogie lub znajduje si¢ w niekorzystnej
sytuacji spotecznej z innego powodu, bedzie zylo o 10 do 20 lat krédcej niz
jego ojciec i matka. Jedno na troje tych dzieci zachoruje na cukrzyce typu 2.
Tendengja te rosna z roku na rok. Od trzech lat z rz¢du obserwujemy, jak
spada oczekiwana dtugos¢ zycia. Z pewnoscia wplywaja na to czynniki takie
jak wzrost popularnosci opioidéw, czestosci przedawkowania narkotykéw,
ilosci samobéjstw i wystgpowania zaburzen psychicznych. Liczba zgonéw
spowodowanych opioidami wzrosta do 70 000 rocznie. Chociaz jest to
istotny problem, liczba ta blednie w poréwnaniu z prawie 700 000 $mierci
rocznie z powodu samych choréb uktadu krazenia zwiazanych ze stylem
zycia (inaczej: dieta). Zastanawiano si¢ nad ogloszeniem stanu wyjatkowego
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w celu powstrzymania zgonéw spowodowanych przedawkowaniem opio-
idéw. Moze powinnismy podja¢ podobna inicjatywe, aby przeciwdziataé
$mierci powodowanej zig dieta?

Mapy oczekiwanej dlugosci zycia przedstawiaja sytuacj¢ jasno. Po na-
lozeniu ich na mapy otylosci i cukrzycy typu 2, ktdre wystepuja najczesciej
na potudniu kraju, mozna zaobserwowa¢ wyrazng korelacj¢ pomiedzy sta-
nami o najwyzszych wskaznikach otylosci i cukrzycy a regionami o najniz-
szej $redniej dtugosci zycia. Rosnie takze liczba zgonéw z powodu choréb
serca, cukrzycy, przewleklej choroby watroby (wywolywanej przez cukier
i skrobig), udaru moézgu i choroby Alzheimera?. Réznice w oczekiwanej
dtugosci zycia w Stanach Zjednoczonych pokrywaja si¢ z nieréwnosciami
w wyksztalceniu, dochodach i statusie spoteczno-ekonomicznym. Najkré-
cej zyja osoby ubogie i cztonkowie mniejszosci, poniewaz to ich najczesciej
dotyka problem otytosci i choréb metabolicznych wywolanych przez nie-
whasciwa diete?.

Nastapit réwniez wzrost czgstosci wystgpowania choréb alergicznych,
autoimmunologicznych i zapalnych zwigzanych z niewlasciwg dieta®. Po-
gorszeniu uleglo tez nasze zdrowie psychiczne: wzrést wskaznik depresji,
samobdjstw, probleméw z zachowaniem, ADHD i zaburzen neurorozwojo-
wych u dzieci, z ktérych wigkszos¢ jest zwigzana z nieprawidlowym odzywia-
niem si¢*®, podczas gdy dobre zdrowie psychiczne koreluje ze zdrowa dieta”.

FOOD FIX: JEDZ DLA ZDROWIA LUDZI | PLANETY

Jaka jest najlepsza dieta dla ludzi i planety? To, co jemy, wplywa nie tylko
dla nas samych, ale takze na prawie wszystko, co jest dla nas wazne. Wy-
dawaloby sig, ze odpowiedz na to pytanie powinna by¢ prosta, ale eksperci
prezentuja skrajnie odmienne opinie. Poswigcitem 40 lat Zycia na studio-
wanie zagadnien zwigzanych z dieta i §ledzenie zmian w zaleceniach zywie-
niowych. W tym czasie udalo mi si¢ wyleczy¢ za pomoca jedzenia ponad
10 000 pacjentow.

Niestety, opinia publiczna jest zdana na laske ciagle zmieniajacych sig

pogladéw na wlasciwy sposéb odzywiania si¢. Jajka uznawano kiedys za
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niezdrowe, potem zachgcano do ich jedzenia, a teraz znowu si¢ je odradza.
Thuszcz uwazano za niszezyciela zdrowia, a dzi§ docenia sig¢ korzysci wynika-
jace z jego spozywania, ale nie jest jasne, czy nalezy zmniejszy¢ konsumpcje
thuszczéw nasyconych, czy zwigkszy¢ spozycie olejéw roslinnych. Niekt6rzy
badacze wskazuja, ze migso jest szkodliwe, poniewaz zwigksza ryzyko cho-
réb serca, raka i $mierci; z innych eksperymentéw wynika, ze sprzyja ono
naszemu zdrowiu, a wrecz jest niezbednym elementem optymalnej diety.
(Do tych zagadnielt wrécimy w rozdziale 17).

Przedstawiciele ruchu rolnictwa regeneracyjnego twierdza, ze zwierzg-
ta s3 cz¢dcig naturalnego cyklu biologicznego niezbednego do zachowania
réwnowagi ekosysteméw, a wigc powinni$my trzyma¢ je w gospodarstwach,
aby wspomaga¢ regeneracj¢ gleby umozliwiajacej magazynowanie ogrom-
nych ilosci wegla i wody. Prakeyki te moga zmniejszy¢ zapotrzebowanie
na migso z hodowli przemystowej i stosowanie antybiotykéw, pestycydéw,
herbicydéw oraz innych prakeyk rolniczych, ktére zubazajg glebe. Taka ho-
dowle¢ mozna stosowaé réwniez na wicksza skale i uzyskiwac z niej lepsze
korzysci niz z hodowli przemystowej. Poniewaz 40 procent gruntéw rol-
nych nadaje si¢ wylacznie do wypasania zwierzat, wydaje si¢ to dobrym
pomystem. Nie mogliby§my uprawia¢ na tych terenach warzyw lub zbéz.
Wedtug Nicolette Hahn Niman, wegetarianki i farmerki prowadzacej go-
spodarstwo regeneracyjne, problemem nie jest sama hodowla zwierzat, lecz
sposéb, w jaki ja prowadzimy. Stajemy wigc przed nast¢pujacym wyborem:
czy zdecydowac si¢ na wotowing, wieprzowing i migso drobiowe z hodowli
konwencjonalnej, czy z farm regeneracyjnych, w ktérych zwierzgta sa istot-
nym elementem odbudowy ekosystemu? (Omdwimy to w czesci 5).

Inni sugeruja, ze jedzenie migsa niszczy nasze zdrowie i skazuje zwierzeta
na nieludzkie traktowanie. Biorac pod uwagg katastrofalne skutki dla $ro-
dowiska, jakie powoduje przemystowa hodowla, niektérzy poréwnuja ja do
bomby atomowej; osoby te wskazuja, ze dieta bezmigsna to jedyny sposéb na
uratowanie zdrowia ludzi i planety. Twierdzg takze, ze produkty pochodzenia
zwierzgcego nie powinny by¢ czgécia zdrowego jadlospisu, a dieta wegariska
i wegetariariska zapobiega chorobom i przedtuza zycie. Jadlospis roslinny jest
lepszy niz standardowa dieta skfadajaca si¢ w wigkszosci z produktéw prze-
tworzonych, ale nie oznacza to, ze Zywienie oparte na petnowartosciowych
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produktach, w tym pochodzenia zwierzecego, jest dla nas szkodliwe. Dane
dotyczace diet wegetariafiskich i migsnych pochodza przede wszystkim
z badai nad duzymi populacjami. Niektérzy badacze twierdza, ze nie ma
zadnej réznicy migdzy dietami zawierajacymi sktadniki pochodzenia zwie-
rzgcego a dietami wegetarianiskimi lub weganskimi. Inni z kolei wskazuja,
ze dieta wegetariafiska jest zdrowsza. Istnieja takze badania potwierdzajace,
ze jadlospisy zawierajace biatko zwierzece i ttuszeze sa zdrowsze niz diety
bogate w ziarna zbéz. Nic dziwnego, ze ludzie (w tym lekarze, a nawet wie-
lu naukowcéw) sg zdezorientowani. (Wyjasnimy te kwestie w rozdziale 9).
Niemniej jednak cato$¢ dowodéw naukowych jasno wskazuje, ze jadtospis
oparty na petnowarto$ciowych, nieprzetworzonych produktach jest dobrym
wyborem dla ludzi i planety. Z jednym zastrzezeniem: przemystowa hodowla
zwierzat szkodzi zaréwno im, jak i tobie oraz planecie. Produkowanie migsa
z zastosowaniem metod rolnictwa regeneracyjnego moze nie tylko zapobie-
ga¢ szkodliwemu wplywowi zwierzat hodowlanych na §rodowisko i klimat,
ale takze przywraca¢ ekosystemy i cofa¢ zmiany klimatyczne.

Osoby postugujace si¢ przytoczonymi powyzej argumentami czgsto
ignoruja ztozonos$¢ problemu i niuanse, ktérych nie da si¢ wyrazi¢ za po-
mocg krétkich, chwytliwych haset.

Badania, ktérych potrzebujemy, nie zostaly jeszcze przeprowadzone.
Nasze dziatania powinnismy wigc oprze¢ na podstawach naukowych i wy-
nikach mniejszych badan klinicznych. Nie przeprowadzono szeroko zakro-
jonego, dlugoterminowego, randomizowanego, kontrolowanego badania
diety regeneracyjnej opartej na pelnowartosciowej zywnosci zawierajacej
produkty pochodzenia zwierzgcego lub ich pozbawionej, poniewaz jest to
bardzo trudne. Zajetoby to dziesi¢ciolecia, kosztowatoby miliardy dolaréw
i wymagaloby uczestnictwa setek tysiecy oséb, ktére Scisle przestrzegaly-
by okreslonego protokotu zywieniowego. Czy rozumiesz juz, dlaczego nie
dysponujemy takimi danymi, a uzyskanie ich jest niemozliwe? Kilkumie-
sigczny eksperyment przeprowadzony na kilkuset uczestnikach przy scistej
kontroli ich diety moze kosztowa¢ dziesigtki milionéw dolaréw, a i tak na
jego podstawie nie da si¢ przewidzie¢ dtugoterminowych wynikéw.

Tak, migso pochodzace od zwierzat hodowanych przemystowo jest szko-
dliwe dla nas i dla planety. Nikt nie chce, zeby tak bylo (z wyjatkiem wielkiego
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przemyshu rolniczego). Regeneracyjna hodowla kréw, swin i drobiu moze
odbudowa¢ ekosystemy, poprawi¢ jakos¢ ziemi uprawnej, wchlonaé wegiel
z atmosfery i zwigkszy¢ retencjg wody w glebie. Dzigki niej mozliwe jest
takze odbudowanie bioréznorodnosci ziemi uprawnej, co ma kluczowe zna-
czenie dla przetrwania czlowieka. Hodowlg regeneracyjng mozna prowadzi¢
na gruntach nienadajacych si¢ do innych zastosowar rolniczych.

Prosty argument ,,rosliny s dobre, a migso zfe” jest nieprecyzyjny. Jakie
ro$liny? Jakie migso? Soja hodowana przemystowo — nie. Warzywa z uprawy
regeneracyjnej — tak. Stek od zwierzgcia wyhodowanego metodami kon-
wencjonalnymi — nie. Ten sam positek od wypasanej krowy— tak. Przepro-
wadzona niedawno niezalezna analiza cyklu Zycia, przeprowadzona przez
ekspertéw badajacych zréwnowazony rozwdj z Quantis, w ktérej poréwna-
no wotowing pochodzaca z hodowli regeneracyjnej z burgerem z genetycz-
nie modyfikowanej soi (Impossible Burger), wykazata, ze nalezatoby zjes¢
jednego burgera wotowego pochodzacego z hodowli regeneracyjnej, aby
zréwnowazy¢ emisje dwutlenku wegla netto towarzyszaca produkeji jedne-
go Impossible Burgera®®. Konsumpcja tego ostatniego nadal jest lepszym
wyborem niz sigganie po migso z konwencjonalnej hodowli, ale sprawia, ze
do $rodowiska trafia 3,5 kilograma dwutlenku wegla. Dla poréwnania, spo-
zycie burgera wotowego pochodzacego z hodowli regeneracyjnej oczyszcza
srodowisko z takiej samej ilosci tego gazu. Soja jest najwazniejszym sktad-
nikiem ,zdrowych i wegariskich” zamiennikéw migsa oraz burgeréw pocho-
dzenia roslinnego. Jak si¢ okazuje, twdj sojowy burger lub koktajl na bazie
biatka grochu moze wcale nie by¢ tak dobry ani dla ciebie, ani dla planety.
Poniewaz Impossible Burger produkuje si¢ z soi GMO, najprawdopodob-
niej spryskanej Roundupem lub Glifosatem, ten produkt spozywczy moze
zawiera¢ nawet o 10 cz¢sci na miliard (ppb) wigcej Glifosatu niz positek
na bazie biatka grochu®. Badania wskazuja, ze zaledwie 0,1 ppb Glifosatu
szkodzi naszym bakteriom jelitowym lub mikrobiomowi*. W jednym Im-
possible Burgerze moze znajdowac si¢ 110 razy wigcej tej substancji!

Co wiec moze zrobi¢ konsument?

Céz, przejdimy do oméwienia prostych zasad, opartych na najlepszych
dostepnych obecnie danych i potaczonych z dawka zdrowego rozsadku, kté-
re pomoga nam w zapobieganiu i cofaniu choréb przewleklych, odnawianiu
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ckosysteméw, odwracaniu zmian klimatycznych i radykalnym obnizeniu
rzeczywistych kosztéw zywnosci.

Jaka jest najlepsza dieta dla nas i naszej planety?

Dokonalem przegladu badan dotyczacych odzywiania oraz diety, ktéra
sprzyja nam, spoteczeristwu i Ziemi. Zdobyta wiedza podzielitem si¢ w ksiaz-
ce Food: What the Heck Should I Eat?, aw Food: What the Heck Should I Cook?
podatem czytelnikowi przepisy pozwalajace wykorzysta¢ wiedz¢ w prakeyce.
Jesli cheesz nauczy¢ si¢ zauwazad niuanse kryjace si¢ w wynikach badan na-
ukowych, oraz analizowa¢ je w sposdb szczery, niedogmatyczny i nie zabar-
wiony filozofia, przeczytaj te ksiazki, powstale na podstawie 40 lat studiéw
nad naukg o zywieniu i 30 lat leczenia tysi¢cy pacjentéw za pomocy diety.
Ponizej sprébuje podsumowad te odkrycia najlepiej, jak potrafic.

Co jes¢: Zasady diety pegariskiej

Wspétczesnie toczymy najwicksze wojny dietetyczne w historii. Mozemy
wybiera¢ pomiedzy dietq weganiska, paleo, ketogeniczna, niskottuszczowa,
wysokottuszczowa, niskoweglowodanowa, wysokoweglowodanows i wita-
riafiska. Komisja EAT-Lancet opublikowata niedawno analizg diet, ktéra
sugeruje, ze istnieje ,uniwersalna zdrowa dieta” dla zdrowych dorostych.
Zalecenia obejmuja radykalng redukcj¢ spozycia produktéw odzwierzgcych
i zwigkszenie konsumpcji zywnosci pochodzenia roslinnego. Ten sposéb
zywienia przypomina fleksitarianizm dostosowany do lokalnej kultury
i $srodowiska. Opracowanie to z pewnoscia stanowi wazny krok naprzéd,
ale nalezy pamigta¢, ze zachgcanie do spozywania mniejszych ilosci migsa
jest adekwatne tylko w sytuacji, gdy pochodzi ono z konwencjonalnych
hodowli, a nie od zwierzat hodowanych metoda regeneracyjna i Zywiacych
si¢ trawa. Jak udowadniam w cz¢sci 5, zwigkszona konsumpcja wlasciwego
migsa moze by¢ jednym z najwazniejszych czynnikéw sprzyjajacych prze-
ciwdziataniu zmianom klimatycznym.

Kazdy z nas musi znalez¢ odpowiednia diet¢ dopasowang do swoich ge-
néw, metabolizmu, wieku, preferencji zywieniowych, przekonan i tak dalej.
Dla niekt6rych oséb istotne sa takze wzgledy moralne, etyczne i religijne. Ni-
gdy nie zalecitbym mnichowi buddyjskiemu, aby jadl migso — wskazatbym
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mu raczej najlepszy mozliwy sposéb na zoptymalizowanie diety weganskiej,
pokazatbym, jak zmaksymalizowa¢ spozycie biatka i poinformowatbym go,
jakie suplementy diety powinien przyjmowa¢, aby zapewni¢ organizmowi
odpowiednie sktadniki odzywcze.

Powinienes stucha¢ przede wszystkim wilasnego ciata. Wyprébuj rézne
diety i zastandw sig, jak si¢ dzigki nim czujesz. Wigcej ttuszczu, mniej ttusz-
czu. Wigcej weglowodanéw, mniej weglowodanéw. Wigceej biatka, mniej
biatka. Pozostaje jednak jedna zasada: powinna to by¢ zywnos¢ petnowarto-
$ciowa, prawdziwa i pozostajaca taka od uprawy az do momentu, gdy trafia
na twdj talerz. Zwrd¢ uwage na swéj poziom energii, masg ciata, trawienie
i stan zdrowia. Twoje cialo powie ci, czego potrzebuje. Ale podstawowe
wytyczne dotyczace zdrowego odzywiania si¢ dotycza kazdego: twoja dieta
powinna by¢ aspiracja, a nie perfekcyjnym odzwierciedleniem postawio-
nych sobie celéw. Ma ona za zadanie poprawia¢ twoje zdrowie i budowaé
lepszy $wiat dla innych ludzi, w tym pracownikéw przemystu spozywczego
i rolnikéw, oraz dziata¢ na rzecz $rodowiska, klimatu i gospodarki.

Jest kilka prostych zasad, ktére nazwalem dietg peganiska (to zart ze
skrajnych obozéw zwolennikéw diety paleo i wegariskiej). Nazywam je ra-
czej zaleceniami niz regutami, poniewaz zakladajg one pewna elastycznos¢.
Jesli zdecydujesz si¢ ich przestrzegaé, nie bedziesz popelnial btedéw. Kazdy
bezstronny naukowiec, ktéry zapoznat si¢ z literaturg naukowa na temat
zywienia, miatby trudnosci z krytykowaniem moich wytycznych.
= Jedz gléwnie cale rodliny. Trudno bytoby przyczepi¢ si¢ do tego zalece-

nia. Pomysl raczej o positkach pefnych roslin, niekoniecznie powstatych

na bazie rodlin. 1 pamigtaj, ze frytki, cola, Twinkies i Lucky Charms
to zywno$¢ pochodzenia roslinnego! Warzywa powinny zajmowacd wig-
cej niz polowe twojego talerza. Im glebszy jest ich kolor, tym lepie;.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie pigciu porcji

warzyw dziennie. Taka ilo$¢ to minimum. Tak naprawd¢ powinni$my

konsumowa¢ pigtnascie porcji, a wigc od 7 do 8 szklanek warzyw i owo-
céw dziennie.

= Nie jedz zbyt duzo owocéw. Jesli jestes sprawny i zdrowy, mozesz po-
zwoli¢ sobie na wigksze porcje. Ale jesli masz nadwagg (tak jak 70 pro-
cent Amerykanéw), nie wolno ci spozywa¢ ich zbyt duzo. Uwazam, ze
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wigkszo$¢ moich pacjentdéw czuje si¢ lepiej, gdy siega gléwnie po owoce
o niskim indeksie glikemicznym, takie jak jagody, a te stodsze traktuje
jako przysmak.

Jedz wigcej pokarméw zawierajacych zdrowe tluszcze. Zacznij od
ttuszczéw obecnych w petnowartosciowych pokarmach. Siegaj po
orzechy, nasiona, awokado, jaja z wolnego wybiegu, oliwe z oliwek
z pierwszego tloczenia (nie podgrzewaj jej), olej z awokado (dobry do
gotowania nawet na duzym ogniu), organiczny olej kokosowy z pierw-
szego tloczenia, thuszcze omega 3 z ryb, a nawet ttuszez zwierzgey i na-
sycony, masto i masto ghee pochodzace z hodowli regeneracyjnej, gdzie
karmi si¢ zwierzeta wylacznie trawa.

Jedz wiecej orzechéw i nasion. Wiele badan wykazato, ze zapobiegaja
one chorobom i cofajg ich postepy.

W miare mozliwo$ci wybieraj produkty pochodzenia zwierzecego
z hodowli regeneracyjnej. Sg one lepsze dla ciebie i dla zwierzat, poma-
gaja zmniejszy¢ emisj¢ dwutlenku wegla i odwracaé zmiany klimatyczne.
Dane dotyczace migsa sg sprzeczne, gtéwnie z powodu wyzwan, przed
kt6érymi stoja naukowcy zajmujacy si¢ nauka o zywieniu. Oméwimy to
w czgéei 5. Warzywa muszg znalezé si¢ w centrum twojej uwagi, a mie-
so powiniene$ potraktowaé bardziej jako przystawke. Porcje powinny
wynosi¢ od 110 do 170 graméw na positek (najlepiej, gdyby migso
pochodzito z hodowli regeneracyjnej lub organicznej, a zwierzgta byly
karmione paszami pochodzacymi z uprawy zerowej; trudno jest znalezé
takie produkty, ale oméwimy t¢ kwesti¢ w czgsci 5). Mem ,jedz mniej
migsa, aby ocali¢ planet¢” nie oddaje ztozonosci problemu. W rzeczywi-
sto$ci, zgodnie ze wspomnianym wczesniej raportem IPCC z 2019 roku
dotyczacym klimatu i rolnictwa, zwigkszona produkcja migsa z hodowli
regeneracyjnej moze by¢ jednym z najwazniejszych czynnikéw sprzyjaja-
cych przeciwdziataniu zmianom klimatycznym (i sprzyjajacym ochronie
wody, zwigkszaniu bioréznorodnosci i minimalizowaniu zanieczyszczeni
powodowanych przez rolnictwo).

Jedz jaja pochodzace od kur z wolnego wybiegu. Sg one bogate w wi-
taminy, mineraly, przeciwutleniacze, biatko i inne pozyteczne substan-
¢je. Sg réwniez tanim zrédtem biodostgpnych sktadnikéw odzywczych
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wysokiej jakosci, w tym witaminy B, ktéra nie wystepuje w pozywie-
niu ro§linnym. W wytycznych zywieniowych z 2015 roku ustalono,
ze cholesterol w diecie nie powoduje chordb serca, w zwiazku z czym
nie zaleca si¢ juz eliminowania go z diety. Spozywanie cholesterolu nie
wplywa znaczaco na poziom tej substancji we krwi. Tak naprawde pa-
rametr ten pogarsza si¢ bardziej pod wptywem cukru niz lipidéw, a nie-
ktére produkty zawierajace thuszcze, takie jak oliwa z oliwek, awokado
i orzechy, poprawiaja poziom cholesterolu.

Jedz ryby o niskiej zawartosci rteci i wysokim poziomie kwaséw
omega-3, pochodzace ze zré6wnowazonych hodowli lub potowu.
Wybieraj odmiany o niskiej zawartosci rteci i niskiej toksycznosci, takie
jak sardynki, §ledzie, sardele, makrele i dziki foso$ (wymienione ryby
charakteryzujg si¢ wysokim poziomem kwaséw omega-3 i niskim po-
ziomem rteci). Unikaj duzych ryb zawierajacych mnéstwo rteci, takich
jak turiczyk, wlécznik, antar patagonski i halibut. Odwiedz www.ewg,.
org, aby zapozna¢ si¢ z przewodnikiem dotyczacym bezpiecznej kon-
sumpcji ryb.

Jedz tylko nieprzetworzone lub minimalnie przetworzone pelne
ziarna (nie make pelnoziarnista). Wszystkie zboza moga zwigkszy¢ po-
ziom cukru we krwi. Siggaj po male porcje (Y2 do 1 filizanki na positek)
ziaren o niskim indeksie glikemicznym, takich jak czarny ryz, komosa
ryzowa, milka abisyriska, kasza gryczana lub amarantus. Moga one sta-
nowi¢ zrédlo biatka, ale aby spozy¢ réwnowartos¢ tego sktadnika zawarta
w 110 gramach kurczaka, nalezy zjes¢ 3 szklanki komosy ryzowej. Uwa-
zaj na wspdlczesng pszenicg — spozywa si¢ ja gléwnie w postaci rafino-
wanej maki (inaczej cukier), ktéra wplywa na poziom cukru we krwi
gorzej niz biaty cukier. Pszenica hybrydyzowana zawiera wigcej skrobi
i bardziej prozapalne typy glutenu. Tuz przed zbiorami spryskuje si¢ ja
toksycznym herbicydem o nazwie glifosat, a nastgpnie konserwuje pro-
pionianem wapnia, ktérego konsumpcje naukowcy wiaza z problemami
behawioralnymi, bélami glowy i stanami zapalnymi zotadka. Najbardziej
rygorystyczne z mozliwych, randomizowane, kontrolowane placebo,
skrzyzowane badanie z udziatlem dzieci, wykazato, ze propionian wap-
nia zawarty w chlebie powodowat u badanych rozdraznienie i niepokdj
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oraz problemy z koncentracja i snem. Substancja ta znajduje si¢ w kazdej
przetworzonej zywnosci zawierajacej pszenicg, w tym w chlebie. Mozesz
jes¢ organiczne ziarna pszenicy, ale trzymaj si¢ z dala od calej reszty.
Jedz fasole. Fasola moze by¢ doskonatym Zrédtem bionnika, biatka i mi-
neraléw. Niestety, u niektérych oséb powoduje ona problemy trawienne,
a zawarte w niej lektyny i fityniany moga ostabia¢ wchtanianie minera-
t6w. Najlepszym sposobem na przygotowywanie fasoli jest gotowanie
jej w szybkowarze. Umiarkowane iloéci (do 1 szklanki dziennie) z pew-
noscia ci nie zaszkodza. Pamictaj jednak, ze potrzebujesz az 3 filizanek
fasoli, aby uzyska¢ taka samag ilo$¢ biatka, jakq mozna znalez¢ w 110 do
170 gramach migsa lub ryby. Wielokrotnie przytaczany argument, ze
do wyprodukowania kilograma wotowiny potrzeba 13 600 litréw wody,
podczas gdy do wyhodowania kilograma soi wystarczy tylko 1600 li-
tréw, oparty jest na szacunkach opracowanych dla migsa pochodzacego
z hodowli przemystowej, wymagajacej duzych ilosci wody do uprawy
kukurydzy, ktéra nastgpnie jedza zwierzgta. Jednak do hodowli kréw
karmionych trawa w 97 wykorzystuje si¢ deszczéwke, podczas gdy upra-
wa fasoli wymaga nawadniania lub pozyskiwania wody z jezior, rzek
i warstw wodono$nych. Wynika z tego, ze do uprawy tej rosliny zuzywa
si¢ 5,25 razy wigcej wody na akr niz do hodowania trawy dla kréw?".
Trzymaj si¢ z dala od cukru i wszystkiego, co zwigksza produkcje in-
suliny i poziom cukru we krwi — maki, rafinowanej skrobi i weglowo-
danéw (ktére niestety stanowia ponad potowe wigkszosci diet). Pomysl
o cukrze we wszystkich jego formach jak o czyms, co wolno ci jes¢ tylko
od czasu do czasu. Rezygnacja z napojéw stodzonych cukrem moze by¢
najwazniejsza rada dietetyczna, jaka kiedykolwiek otrzymasz.

Trzymaj si¢ z dala od wigkszosci rafinowanych olejéw roslinnych,
wyprodukowanych na bazie fasoli lub nasion, takich jak olej rze-
pakowy, stonecznikowy, kukurydziany, z pestek winogron, a zwlaszcza
sojowy, ktéry stanowi 10 procent lub wigcej kalorii obecnych w prze-
tworzonej zywnosci. Ttuszcze te sa niestabilne i fatwo utleniajg si¢, gdy
poddaje si¢ je obrdbee za pomoca ciepta lub toksycznych rozpuszczalni-
kéw i moga dziata¢ prozapalnie. Spozywaj ttuszcze, ktére wymienitem
w jednym z weze$niejszych podpunktéw.
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Dr Mark Hyman — lekarz rodzinny, autor bestsellerow ,New York Timesa”
oraz $wiatowej stawy lider, méwca i edukator zdrowego odzywiania. Cafe
Zycie pomaga innym w odzyskiwaniu zdrowia i zwalczaniu pierwotnych
przyczyn chorob przewlektych dzieki mozliwosciom medycyny funkcjo-
nalnej. Jest dyrektorem Cleveland Clinic Center for Functional Medicine
oraz zatozycielem i dyrektorem medycznym The UltraWellness Center,
a takze prezesem zarzadu Institute for Functional Medicine. Wspotpracu-
je z autorami wielu programow telewizyjnych, w tym CBS This Morning,
Today Show, CNN oraz The View, Katie czy The Dr. 0z Show.

Czy Swiadomie wybierasz produkty spozywcze?
Czy wiesz, ile warto$ci odzywczych ma twoj positek?
Czy znasz sktad produktow zywnosciowych, kiére kupujesz?

Dieta jest gtowna przyczyng Smierci, niepetnosprawnosci i cierpienia. Na przestrzeni ostat-
nich 40 lat nasza zywnos$¢ ulegta ogromnej przemianie. Spozywamy coraz wiecej wyso-
koprzetworzonych produktow powstajacych na bazie zboz (pszenicy, kukurydzy, soi).

Jesli zta dieta jest naszym najwigkszym zahojca,
dlaczego nadal jemy te produkty?

Ta ksiagzka pomoze ci odrozni¢ zywno$¢ wartosciowa od tej, ktora cig zabija. Dopiero
po tej lekiurze zrozumiesz, co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa twoj organizm. To, co
decydujesz sie jes¢ kazdego dnia, ma ogromny wptyw nie tylko na obwod twojej talii,
ale takze na spotecznosc, planete i Swiatowg gospodarke. Najpotezniejszym narzedziem
umozliwiajgcym zatrzymanie Swiatowej epidemii chorob chronicznych, ocalenie $rodo-
wiska naturalnego, cofnigcie zmian klimatycznych, uporanie sie z problemem biedy i nie-
sprawiedliwosci spofecznej, zreformowanie polityki i ozywienie ekonomii, jest jedzenie.

Czy wiesz, co jesz?
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