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Kisigzke te dedykuje mojej pigknej zonie, Minie.
Dzigkuje Ci za calg Twojg milos( i silg, jakg mi dajesz.
Nie zrobithym tego bez Ciebie, a przede wszystkim
— nie chciatbym.
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PRZEDMOUWA

oktor Jason Fung jest lekarzem z Toronto. Specjalizuje si¢ w opiece
Dnad pacjentami ze schorzeniami nerek. Jego gléwnym zajeciem

jest nadzorowanie skomplikowanych procedur wdrazanych przy
ostatnich stadiach chordb, keére wymagaja dializ nerkowych.

Jego kwalifikacje nie do konca wyjasniaja, dlaczego to whasnie
on powinien by¢ autorem ksigzki zatytulowanej Kod otylosci,
czy tez blogu, na ktérym pisze o intensywnym zarzadzaniu dieta
i o cukrzycy typu 2. Zeby zrozumieé t¢ oczywista anomalie, musi-
my dowiedzie¢ si¢, kim jest ten czlowiek i jak niezwykla jest osoba.

W trakeie terapii pacjentéw w stanie terminalnym, doktor Fung
nauczyl si¢ dwoch waznych rzeczy. Po pierwsze, cukrzyca typu 2
jest najpowszechniejszg przyczyna niewydolnosci nerek. Po dru-
gie, dializy nerkowe, chociaz wyrafinowane i przedhuzajace zycie,
sg skuteczne tylko przy finalnych symptomach choroby, ktéra byta
w organizmie obecna przez dwadziescia, trzydziesci, czterdziesci
a moze nawet piecdziesiat lat. Stopniowo doktor Fung zrozumiat,
ze praktykuje medycyne dokladnie tak, jak go nauczono: reak-
tywnie leczac symptomy skomplikowanych schorzen, zamiast naj-
pierw sprébowac zrozumie¢, jakie jest ich Zrédto.

Zrozumial, ze aby naprawd¢ pomdc swoim pacjentom, musiat-
by zacza¢ od przetkniecia gorzkiej pigutki: oto jego zaszczytna
profesja nie jest juz zainteresowana szukaniem przyczyn chordb.
Zamiast tego traci czas i $rodki na préby leczenia objawéw.
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Kod otytosci

Postanowit, naprawd¢ poméc swoim pacjentom i wspotpra-
cownikom starajac si¢ zrozumie¢ prawdziwe przyczyny lezace u
podstaw choroby.

Przed grudniem 2014 roku nie wiedzialem o istnieniu dokto-
ra Funga. Ale pewnego dnia trafilem na YouTube na jego wykla-
dy — ,Dwa wielkie ktamstwa w cukrzycy typu 2” i ,,Jak naturalnie
wyleczy¢ cukrzyce typu 2. Jestem zywo zainteresowany tematyka
cukrzycy typu 2, gléwnie dlatego, ze sam na nia choruje. Bylem
wiec bardzo zaintrygowany. Kim, myslatem, jest ten madry mlody
mezezyzna? Co daje mu pewno$¢, ze cukrzyca typu 2 moze by¢
»naturalnie” wyleczona? I skad bierze odwage, zeby oskarzy¢ swo-
ich szacownych profesoréw o ktamstwo? Pomyslalem, ze bedzie
musial przedstawi¢ naprawd¢ powazne argumenty.

Zaledwie kilka minut zajelo mi przekonanie sie, ze doktor Fung
jest nie tylko wiarygodny, ale tez, ze poradzi sobie na kazdym me-
dycznym froncie. Pytanie, ktére postawil, powracato z zadziwiaja-
ca regularnoscia w moim wiasnym umysle i, od co najmniej trzech
lat, nie potrafifem znalez¢ na nie odpowiedzi. Nigdy tez nie bytem
w stanie przedstawic tej kwestii tak klarownie, tak jasno, tak empa-
tycznie, jak doktor Fung. Pod koniec drugiego wykladu wiedzia-
lem juz, ze dane mi bylo obserwowa¢ prace prawdziwego mlodego
mistrza. Nareszcie zrozumialem, co mi umykalo.

To, co udalo si¢ doktorowi Fungowi osiagna¢ w ramach tych
dwéch wyktadéw, kompletnie zdetronizowalo popularny do tej
pory model leczenia cukrzycy typu 2 — model wspierany przez
setki stowarzyszen cukrzykow z calego $wiata. Co gorsza, wyja-
$nilo, dlaczego ten mylny model negatywnie wptywat na zdrowie
tych wszystkich, ktérzy mieli pecha go stosowal.

Jak twierdzi doktor Fung, pierwszym wielkim klamstwem jest
przekonanie, ze otyloé¢ to chroniczna, stale postepujaca i rozwijajaca
si¢ choroba i, ze bez wzgledu na wszystko, stan pacjenta pogarsza sie,
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Przedmowa

niezaleznie od tego, jak bardzo nowoczesne metody oferowane przez
wspdlczesng medycyng zastosujemy. Doktor Fung udowadnia, ze to
po prostu nieprawda. Potowa pacjentéw doktora Funga, bioracych
udzial w programie Intensive Diet Management (Intensywne Zarza-
dzanie Dietg — IDM), ktdry taczy ograniczenie weglowodanéw z po-
stem, moze przesta¢ przyjmowac insuling po kilku miesiacach.

A zatem dlaczego nie jeste$my w stanie zmierzy¢ si¢ z prawda?
Odpowiedz doktora Funga jest prosta: to my, lekarze, sami si¢
oklamujemy. Jedli cukrzyca typu 2 jest uleczalna, a mimo to stan
pacjentdw stosujacych sie do naszych porad si¢ pogarsza, musimy
by¢ ztymi lekarzami. A skoro nie studiowalismy tyle lat po to, aby
sta¢ si¢ kiepskimi lekarzami, porazka nie moze by¢ nasza wing.
Musimy wierzy¢, ze robimy dla pacjentéw wszystko, co w naszej
mocy. Dla pacjentéw, ktérzy, jakze nieszezesliwie, cierpia z powo-
du nieuleczalnej, stale postepujacej choroby. Doktor Fung twier-
dzi, ze nie jest to rozmyslne kltamstwo, ale dysonans poznawczy
— niemoznos$¢ Zaakceptowania oczywistej prawdy, poniewaz takie
dzialanie bytoby dla nas emocjonalng dewastacja.

Drugie z kfamstw wyréznionych przez doktora Funga to nasze prze-
konanie, ze cukrzyca typu 2 polega na zaburzonym poziomie glukozy
we krwi, czemu zaradzi¢ mogg tylko stale zwickszane dawki insuliny.
Uwaza on, ze jest inaczej — ze cukrzyca typu 2 to insulinooporno$¢
przy jednoczesnym nadmiernym jej wydzielaniu — w przeciwienistwie
do cukrzycy typu 1, w ktdrej wystepuja prawdziwe niedobory insuliny.
Leczenie obu przypadlosci w ten sam sposéb — poprzez wstrzykiwanie
insuliny — nie ma sensu. Dlaczego ktokolwiek miatby probowaé obni-
zy¢ poziom insuliny poprzez dostarczanie jej w duzych ilosciach. To
tak, jakby kto$ sugerowal, ze alkohol wyleczy alkoholizm.

Ogromna zastuga doktora Funga jest stwierdzenie, ze do-
tychczasowe sposoby leczenia cukrzycy typu 2 skupialy si¢ wy-
tacznie na jej objawach — zwigkszonej koncentracji glukozy we
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Kod otytosci

krwi, zamiast na jej gtéwnej przyczynie— opornosci na insuline.
Wstepem do prawdziwego leczenia powinno by¢ wyeliminowa-
nie weglowodanéw. Zrozumienie tej prostej biologii wyjasnia,
dlaczego, w niektdrych przypadkach, przypadtos¢ ta moze by¢
odwracalna, a takze — vice versa — dlaczego nowoczesne sposoby
leczenia, ktdre nie eliminuja weglowodandw, pogarszaja sprawe.

Mozna zapyta¢, w jaki sposéb doktor Fung wysnut te wnioski.
I jak doprowadzily go one do napisania ksigzki?

Na poczatku XXI wieku dr Fung u$wiadomit sobie, jak wie-
le ksiazek o zaletach eliminacji weglowodanéw z diety jest na
rynku sa one przeznaczone przede wszystkim dla oséb otylych
i tych z insulinoopornoscig. Wezesniej odkryl prawdziwa nature
tej choroby. Wiedziat tez, jak bezcelowe jest leczenie objawowe.
Nauczony, ze uboga w weglowodany, wysokottuszczowa dieta za-
bija, z zaskoczeniem odkryl, ze jest doktadnie odwrotnie: dobrze
dobrana dieta wywotuje pozytywne efekty w procesie metaboli-
zmu, zwlaszcza u ludzi z powazng opornoscig na insuling.

Na koniec prawdziwa wisienka na torcie — ogromna ilos¢ badan,
kedre udowadniaja, ze ta wysokottuszczowa dieta jest przynajmniej tak
samo, jesli nie bardziej, skuteczna przy probach zrzucenia wagi u oséb
otylych (i cierpigcych na insulinoopornosé), te programy zywieniowe,
kedre tak dobrze znamy.

Doktor Fung po prostu nie mégt juz tego znies¢. Jesli wszyscy
wiedzg (ale nie przyznaja otwarcie), ze niskottuszczowa i niskoka-
loryczna dieta jest nieefektywna, zaréwno w przypadku kontrolo-
wania masy ciala, jak i przy otylo$ci, nadszedt chyba czas na powie-
dzenie prawdy. Najlepszym sposobem na zapobieganie otylosci,
ktéra jest wynikiem insulinoopornosci i nadprodukeji insuliny,
musi by¢ niskoweglowodanowa, wysokotluszczowa dieta, skutecz-
naw przypadkach cukrzycy typu 2. I tak narodzila si¢ ta ksigzka.
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Kod otylosci Jasona Funga to, prawdopodobnie, najwazniej-
sza popularnonaukowa ksigzka na temat otylosci, jaka kiedy-
kolwiek wydano.

Jej mocne strony to solidne umocowanie w niezaprzeczalnie
prawdziwej biologii i solidne dowody. Jest napisana w sposéb jasny,
z pelnym przekonaniem, przez osobg, ktérej przekazywanie wiedzy
nie sprawia zadnych problemdw. Jej sekwencja jest jasna i logiczna,
a kazdy rozdzial, strona po stronie odkrywa oparty na twardych
dowodach, biologiczny model otytosci. Jest on skonstruowany tak
logicznie, ze nie mozna odmdéwi¢ mu sensu. Ksiazka jest oparta na
naukowych podstawach, na tyle przekonujacych zeby przekonaé
sceptycznego badacza, ale na tyle przekonujacych, zbija¢ z pantaly-
ku 0s6b bez przygotowania w dziedzinie biologii. Juz samo to jest
osiagnieciem niewykonalnym dla wielu pisarzy naukowych.

Pod koniec lektury uwazny czytelnik pojmie przyczyny po-
wstania epidemii otylo$ci, zrozumie, dlaczego nasze najszczersze
starania, aby zaradzi¢ jej i jej siostrze — cukrzycy, byly skazane na
porazke i, co najwazniejsze, jakie proste kroki nalezy podja¢, aby
pozby¢ sie nadwagi.

Doktor Fung dostarczyl wlasnie to, jakze potrzebne, rozwigza-
nie: otylo$¢ jest schorzeniem wieloczynnikowym. Jedyne, czego
potrzebujemy, zeby zrozumieé, w jaki sposéb owe czynniki do
siebie pasujg to struktura, a co za tym idzie — spdjna teoria. Zbyt
czgsto obecny model otytosci kaze nam mysleé, ze istnieje tylko
jedna prawdziwa przyczyna, a wszystkie inne s3 nie$lubnymi
dzie¢mi wladcy walczacymi o tron. Trwaja nickonczace si¢ deba-
ty... A kazda z opinii jest po czgéci prawdziwa.

Poprzez ukazanie nam wiaénie takiej struktury, w ktérej za-
warte jest wszystko, czego do tej pory dowiedzielismy si¢ o otylo-
$ci, doktor Fung podarowal nam o wicle, wiele wigcej.
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Kod otytosci

Przekazat nam bowiem plan, dzigki ktéremu mozemy polozy¢ kres
najwickszej epidemii w nowoczesnym spofeczenstwie. Epidemii, ktdrej
wedlug niego mozna w petni zapobiegac i czgsciowo odwrdcié jej skutki,
ale tylko wtedy, kiedy naprawdg zrozumiemy biologiczne przyczyny, nie
tylko symptomy.

Ta prawda, kt6ra si¢ z nami dzieli, pewnego dnia bedzie dla nas
oczywista. Im szybciej tak si¢ stanie, tym lepiej dla nas wszystkich.

Timothy Noakes
emerytowany profesor
Uniwersytet w Cape Town, Afryka Potudniowa
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edycyna to do$¢ osobliwa sztuka. Raz na jaki$ czas usta-
M wia si¢ takie procedury medyczne, ktére nie do korica

dziataja. Sila bezwladnosci procedury te sg przekazywa-
ne z pokolenia na pokolenie i moga przetrwa¢ zaskakujaco dhu-
go, pomimo braku efektywnosci. Pomy$lmy chocby o uzywaniu
w medycynie pijawek (puszczaniu krwi) lub rutynowym usunigciu
migdatkéw.

Niestety, leczenie otylosci to whasnie taki przyklad. Otylos¢
definiuje si¢ za pomocg indeksu masy. Mozna ja policzy¢ dzielac
kilogramy wagi przez wzrost pacjenta. Indeks masy ciata wyzszy
niz 30 oznacza otylo$¢. Przez ponad trzydziesci lat lekarze reko-
mendowali niskottuszczowa, niskokaloryczna diete, jako najlepszy
sposob na otylosé. A jednak ta epidemia zatacza coraz szersze kregi.
Miedzy rokiem 1985 a 2011 iloé¢ otytych obywateli Kanady wzro-
sta trzykrotnie, z szesciu do osiemnastu procent’. Ten fenomen nie
dotyczy tylko Ameryki Péinocnej, ale wickszosci krajow.

Dostownie kazda osoba, ktéra prébowata straci¢ na wadze,
usitujac zredukowac¢ ilo§¢ przyjmowanych kalorii, poniosta po-
razke. A powaznie, kto nie probowat? Pod absolutnie kazdym
wzgledem, ten sposdb jest wyjatkowo nicefektywny. A jednak
najczedciej wybierany, w jego obronie staja bojowo nastawione
autorytety w kwestiach zywieniowych.

I/
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Jako nefrolog specjalizuj¢ si¢ w schorzeniach nerek, ktérych
gléwng przyczyng jest powiazana z otyloécia cukrzyca typu 2.
Bardzo cze¢sto obserwowalem pacjentéw rozpoczynajacych kura-
cje insulinows, wiedzac, ze wigkszos$¢ z nich przybierze na wadze.
Pacjenci sg stusznie zaniepokojeni. ,Panie doktorze — méwia —
zawsze powtarzal mi pan, ze musz¢ schudna¢. A insulina, ktdra
kaze mi pan przyjmowad, sprawia, ze okropnie tyje. W jaki spo-
s6b ma to dziata¢?”. Przez diugie lata nie miatem dla nich zadne;j
dobrej odpowiedzi.

To poczucie dyskomfortu rosto coraz bardziej. Jak wielu in-
nych lekarzy, wierzylem w to, ze tycie bylo powodowane brakiem
balansu kalorycznego, zbyt wicle jedzenia a za mato ruchu. Jed-
nak, gdyby tak bylo, to dlaczego lekarstwo, jakie przepisywatem,
insulina, powodowala tak bezwzgledny wzrost wagi?

Wszyscy pracownicy stuzby zdrowia i pacjenci rozumieli, ze
gléwna przyczyna cukrzycy typu 2 lezy w przybieraniu na wadze.
Zetknalem si¢ z powszechnymi przypadkami pacjentéw, ktérzy
wlozyli mnéstwo wysitku w zrzucenie zbednych kilograméw.
Ich cukrzyca stawala si¢ wtedy oczywiscie mniej dotkliwa. Dos¢
logicznie rzecz biorac, skoro masa ciala byla zasadniczym pro-
blemem, nalezata jej si¢ szczegdlna uwaga. A jednak, wydawato
si¢, ze shuzba zdrowia nie byta nig w najmniejszym nawet stopniu
zainteresowana. Ja takze bytem temu winien. Przez ponad dwa-
dzieécia lat pracowatem w przemysle medycznym, a jednak moja
wiedza na temat odzywiania pozostawala, w najlepszym przy-
padku, na poziomie elementarnym.

Zajmowanie si¢ tym palacym problemem, jakim byla otytos¢,
pozostawiono firmom takim jak Weight Watchers, a takze prze-
réznym kramarzom i szarlatanom, zainteresowanym gléwnie
sprzedaza najnowszego ,cudownego $rodka” na utrate wagi.
Lekarze nie byli w minimalnym nawet stopniu zainteresowani
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problemem odzywiania. Zamiast tego stuzba zdrowia zdawata
si¢ by¢ opetana ideg odnalezienia (i przepisywania) nastgpnego
medykamentu.

o Masz cukrzyce typu 22 Pozwdl, ze przepisze ci pigutki.

o Wysokie ci$nienie? Pozwdl, ze przepisze ci pigutki.

o Zawysoki poziom cholesterolu? Pozwdl, ze przepisze ci pigutki.
e Problemy z nerkami? Pozwol, ze przepisze ci pigutki.

A przez caly ten czas powinni$my byli skupi¢ si¢ na leczeniu oty-
tosci. Prébowalismy leczy¢ wywolywane przez nig schorzenia, ale nie
ja sama. Dzigki moim prébom zrozumienia przyczyny powstawania
otyloci, powstata Intensive Dietary Management Clinic (Kilinika
Intensywnego Zarzadzania Dieta) w Toronto w Kanadzie.

To konwencjonalne postrzeganie otylosci, jako brak balansu kalo-
rycznego, nie ma sensu. Redukgja kaloryczna rekomendowana przez
ostatnie pig¢dziesiat lat nie przyniosta zadnych efektéw.

Czytanie ksigzek na temat odzywiania tez mi nie pomagalo.
W wickszosci z nich powtarzalo si¢ odwieczne ,,ona powiedziata, ze
on powiedzial” i ogromna ilo$¢ cytatéw przerdznych ,autorytetéw”
Na przyktad, dr Dean Ornish twierdzi, ze thuszcz jest zly, a weglowo-
dany dobre. Jest szanowanym lekarzem, powinienes go stuchaé. Ale
dr Robert Atkins méwi, ze thuszez jest dobry, a weglowodany zte. On
takze jest szanowanym lekarzem, jego tez powinienes shuchaé. A za-
tem kto ma racje, a kto nie? W §wiecie odzywiania nie istnieje zadne
prawdziwe porozumienie na jakiejkolwick plaszczyznie:

o Tluszcze sg zle. Nie, tuszcze sg dobre. Sg zfe i dobre thuszcze.

o Weglowodany sg zfe. Nie, weglowodany sa dobre. Sa zle i do-
bre weglowodany.

o Powinienes jes¢ wiecej positkéw dziennie. Nie, powiniene$
jes¢ mniej positkéw dziennie.
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e Licz kalorie. Nie, kalorie nie maja znaczenia.
o Mileko jest dla ciebie dobre. Nie, mleko to trucizna.
e Mieso jest dla ciebie dobre. Nie, mieso jest zle.

Aby znalez¢ odpowiedzi, trzeba poszukaé naukowych dowo-
déw medycznych, zamiast polega¢ na zdawkowych opiniach.

Dostownie tysiace ksiazek opisuje diety i sposoby utraty wagi.
Ich autorami najcz¢sciej sa lekarze, dietetycy, trenerzy personalni
iinni ,eksperci od zdrowia”. A przy tym, poza niewielkimi wyjat-
kami, zaledwie pobiezna mysl poswiecona jest prawdziwym przy-
czynom otytosci. Co sprawia, ze przybieramy na wadze? Dlaczego
jestesmy grubi?

Gléwnym problemem jest absolutny brak teoretycznych struk-
tur, na kedrych mozna by oprze¢ rozumienie otylosci. Wspotcze-
sne teorie s3 komicznie uproszczone, zazwyczaj skupiaja si¢ tylko
na jednym aspekcie:

o Nadmiar kalorii jest powodem otylosci.

e Nadmiar weglowodandw jest przyczyna otylosci.

e Nadmierne spozycie migsa powoduje otylosé.

e Nadmierne spozycie nabiatu powoduje otytos¢.

e Zbyt mata ilo$¢ ¢wiczen fizycznych jest przyczyna otyloéei.

A przeciez wszystkie chroniczne choroby sa wieloczynnikowe,
a przyczyny nie wykluczaja sic wzajemnie. Wszystkie moga w pew-
nym stopniu wplywac na jej rozw6j. Na przyktad, choroby serca maja
wiele réznych przyczyn — uwarunkowania rodzinne, ple¢, palenie
papierosow, cukrzyca, wysoki poziom cholesterolu, wysokie cisnie-
nie krwi i niska aktywno$¢ fizyczna — to tylko kilka z nich. Ten fake
jest powszechnie akceptowany. Jednak w przypadku otylosci podob-
na akceptacja faktéw wydaje si¢ niemozliwa.

Kolejna ogromna przeszkoda to skupienie na krétkotermino-
wych badaniach. Otylo§¢ zazwyczaj potrzebuje calych dziesie-
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cioleci, zeby w pelni si¢ rozwingé. A jednak tak czgsto informacji
o niej szukamy w wynikach badan, kedre prowadzono zaledwie kilka
tygodni temu. Gdybysmy chcieli przestudiowa¢ powstawanie rdzy,
musielibyémy obserwowaé metal przez tygodnie, a nawet miesiace,
a nie godziny. Tak samo w przypadku otylosci, ktdra jest dugotrwa-
tym schorzeniem. Krétkotrwate badania nie sa zbyt miarodajne.

Oczywis’cie wiem, ze badania nie zawsze $3 rozstrzygajace,
jednak mam nadzieje, ze ta ksigzka, opierajaca si¢ na tym, czego
dowiedzialem si¢ o cukrzycy typu 2 i utracie wagi w ciagu dwu-
dziestu lat, bedzie solidng podstawa.

Medycyna bazujaca na dowodach nie oznacza przyjmowania
kazdego dowodu niskiej jakosci. Bardzo czgsto zdarza mi si¢ czy-
ta¢ naglowki takie jak: ,,Niskotluszczowa dieta pomaga na choro-
by serca”. A badania zostaly przeprowadzone na pieciu szczurach.
Do$¢ trudno uznaé to za przekonujacy dowdd. Ja opieram si¢
tylko na badaniach wykonanych na ludziach i opublikowanych
w opiniotworczych periodykach. W tej ksigzce nie omawiam
zadnych badan wykonanych na zwierzetach. Powdd tej decyzji
ilustruje przypowie$¢ o krowie.

Dwie krowy dyskutowaly o najnowszych badaniach nad odzy-
wianiem, przeprowadzonych nalwach. Jedna krowa powiedziata
drugiej: ,Wiesz, ze przez ostatnie dwiecie lat Zle si¢ odzywialy-
$my? Najnowsze badania udowadniajg, Ze jedzenie trawy nie jest
dobre. Trzeba jes¢ migso”. A zatem obie krowy zaczely jes¢ mieso,
a niedtugo potem pochorowaly si¢ i zdechly.

Rok pézniej dwa Iwy dyskutowaly o najnowszych badaniach
przeprowadzonych na krowach. Jeden lew powiedziat drugiemu:
~Wiesz, najnowsze badania wykazuja, ze jedzenie migsa nie jest
dla ciebie dobre. Trzeba jes¢ trawe”™ Lwy zaczely zywid si¢ trawa.
Niedlugo potem oba zdechly.
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Jaki jest morat tej historii? Nie jeste$my myszami. Ani szczu-
rami. Ani szympansami, ani malpami. Jeste$my ludzmi, a zatem
powinnismy pod uwage bra¢ wylacznie badania przeprowadzone
na ludziach. Interesuje mnie otylo$¢ u ludzi, nie otyto$¢ u myszy.
Jesli to tylko mozliwe, staram si¢ skupiaé na czynnikach choro-
botwdrczych, a nie na powigzanych badaniach. Niebezpiecznie
jest zakladad, ze polaczenie dwoch aspektdw oznacza, ze jeden
jest przyczyna drugiego. Pomysl o katastrofie, jaka okazata si¢
terapia hormonalna w przypadkach menopauzy. Terapia hormo-
nalna byla powigzana ze spadkiem zachorowan na serce, ale nie
oznacza to, ze byla przyczyng mniejszej zachorowalnosci. Jednak,
w przypadku odzywania, nie zawsze mozna zrezygnowac z badan
asocjacyjnych, poniewaz czgsto oferujg jedyne dostgpne dowody.

Pierwsza czgs¢ tej ksiazki, ,Epidemia’, obejmuje rozwéj epidemii
otylosci i opis historii rodzinnej pacjenta, a takze sposéb, w jaki
jedno i drugie wptyneto na zrozumienie prawdziwej przyczyny.

W czgdei drugiej, ,Kaloryczna zmytka’, zglebiam wspétezesne teo-
rie na temat kalorii, facznie z aspektem aktywnosci fizycznej i przekar-
miania. Podkreslam tez niedostatki obecnego pojmowania otylosci.

Czgé¢ trzecia, ,Nowy model otylosci’, przedstawia teorig otylosci
hormonalnej, obszerne wyjasnienie otyloéci, jako problemu medycz-
nego. Te rozdzialy wyjasnia ogromna rol¢ insuliny w regulowaniu
wagi ciata i opisuja wyjatkowo istotng role insulinoopornosci.

Czgé¢ czwarta, ,Spoleczny fenomen otylosci’, opisuje w jaki
sposéb teoria hormonalnej otylo$ci wyjasnia jej pochodzenie.
Dlaczego otylos¢ kojarzy si¢ z biedag? Co mozemy zrobi¢ z oty-
toscig u dzieci?

Cze$¢ piata, ,,Co jest nie tak z nasza dieta?”, opisuje rol¢ trzech
makrosktadnikéw, thuszezu, protein i weglowodandw, przy przy-
bieraniu na wadze. Dodatkowo przeegzaminujemy role gléwnego
podejrzanego — fruktozy i efekty uzywania sztucznych stodzikéw.
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Czgé¢ szosta, ,Rozwigzanie”, dostarcza wytycznych do prze-
prowadzenia terapii zmierzajacej do wyeliminowania otylosci
poprzez zajgcie si¢ nieréwnowaga hormonalng we krwi bogatej
w insuling. Wytyczne dietetyczne obejmuja zmniejszenie ilosci
cukru i rafinowanych ziaren, umiarkowana konsumpcje protein i do-
danie zdrowego thuszczu i blonnika. Okresowy post takze jest sku-
tecznym sposobem na leczenie insulinoopornosci bez negatywnych
efekedw diet niskokalorycznych. Zarzadzanie stresem i dobry sen
takze zmniejszy poziom kortyzolu i pomoze kontrolowa¢ insuling.

Kod otylosci to solidna podstawa do zrozumienia schorzenia, jakim
jest otylosé. Jest to ksiazka gléwnie o otylosci cho¢ wystepuje w niej
wiele podobienstw do cukrzycy typu 2, .

Proces kwestionowania zastatych dogmatéw jest niekiedy nie-
pokojacy, ale konsekwencje sa zbyt istotne, zeby je ignorowaé. Co
powoduje przybieranie na wadze i co mozemy z tym zrobi¢? To
pytanie jest mysla przewodnia tej ksiazki. A nowy fundament, na
ktérym bedzie mozna budowaé zrozumienie i nowe terapie oty-
tosci, jest nadzieja na lepsza, zdrowsza przysziosé.

dr Jason Fung

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qb_ebook

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qb_ebook

CZESC |
EPIDEMIA


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qb_ebook

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qb_ebook

(1)

KIEDY OTY£OSC
STALA SIE EPIDEMIA

Ze wszystkich pasozytow atakujgcych ludzkos¢ nie znam,
ani nie jestem w stanie sobie wyobrazic, gorszego niz Otylos(.
William Banting

czego niektdrzy lekarze sa grubi? Uznawani przez ludzi za

autorytety, powinni by¢ ekspertami w temacie przyczyn
otylosci i skutecznych terapii. Wigkszo$¢ lekarzy to zdyscyplino-
wanli, ciezko pracujacy ludzie. A skoro nikt nie chce by¢ gruby, to
zwlaszcza lekarze powinni posiadaé zardwno wiedze, jak i moty-
wacje umozliwiajaca pozostanie szczuptym i zdrowym.

A zatem, dlaczego niekt6rzy lekarze sa grubi?

Standardowa rada dla ludzi chcacych straci¢ na wadze to:
»Jedz mniej, ruszaj si¢ wiecej”. Brzmi to bardzo logicznie. W ta-
kim razie, dlaczego nie dziata? By¢ moze ludzie nie stosuja si¢ do
tych zalecen? Umyst tego pragnie, ale cialo jest stabe. A jednak
pomyslmy, ile dyscypliny i oddania wymaga ukonczenie szkoly

l est jedno pytanie, ktére od zawsze mnie nurtowalo: Dla-
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sredniej, uczelni medycznej, praktyk zawodowych i rezydentu-
ry. Ciezko uwierzy¢, ze lekarzom z nadwaga po prostu brakuje
silnej woli, zeby stosowac si¢ do wlasnych rad.

Dochodzimy zatem do wniosku, ze te wszystkie konwencjonal-
ne porady sa po prostu zfe. A skoro tak jest, to cale nasze postrze-
ganie otylosci jest z gruntu bledne. Obserwujac obecna epidemie
otylo$ci, podejrzewam, Ze jest to najbardziej prawdopodobny sce-
nariusz. A zatem, musimy zacza¢ od samego poczatku i sprébowacd
doktadnie zrozumie¢ t¢ chorobe, jaka jest ludzka otylosé.

Musimy rozpocza¢ od zadania najbardziej istotnego pytania
dotyczacego nie tylko otyloéci, ale kazdej innej choroby: ,,Co
jest jej przyczyna?”. Obecnie nikt si¢ nad tym nie zastanawia,
poniewaz wszyscy jeste$my przekonani, ze doskonale znamy od-
powiedz. Wydaje sig, e jest ona oczywista: przyjmowane kalorie
kontra spalane kalorie.

Kaloria to jednostka miary energii pobieranej z pozywienia,
ktéra jest wykorzystywana przez cialo w bardzo réznych aspek-
tach, do oddychania, budowania migéni i kosci, pompowania
krwi i innych zadan metabolicznych. Cze$¢ tej energii jest prze-
chowywana jako tluszcz. Przyjmowane kalorie to energia, ktéra
otrzymujemy z jedzenia. Spalone kalorie to energia wykorzystana
w tych wszystkich funkcjach.

Kiedy ilo$¢ kalorii, jakie przyjmujemy, przekracza ilo$¢ tych,
ktére wykorzystujemy, zaczynamy tyé. A przynajmniej tak mysli-
my. Objadanie si¢ i niedostateczna aktywnos¢ fizyczna prowadzi
do tycia. A przynajmniej tak myslimy. Jedzenie zbyt wielu kalorii
prowadzi do tycia. A przynajmniej tak myslimy. Te ,,prawdy” zdaja
si¢ by¢ tak oczywiste, ze nie przychodzi nam nawet do glowy ich
kwestionowanie. Jednak, czy aby na pewno s one prawdziwe?
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PRZYCZYNA BEZPOSREDNIA KONTRA PRZYCZYNA GEOUNA
NADMIERNA ILOSC KALORII MOZE by¢ bezposrednia
przyczyna tycia, ale nie jest gfdwng przyczyna.

Jaka jest réznica migdzy przyczyng bezposrednia, a przyczyng
gléwna? Przyczyna bezposrednia jest wprost odpowiedzialna, na-
tomiast przyczyna gléwna jest tym, co wywolalo cal seri¢ zdarzen.

Pomysl o alkoholizmie. Co jest przyczyna alkoholizmu? Przy-
czyna bezpoérednia to ,picie zbyt duzych ilosci alkoholu”, na
pewno jest to zgodne z prawda, ale niezbyt uzyteczne. Problem
i przyczyna sa tutaj identyczne, jako ze alkoholizm oznacza ,,picie
zbyt duzych iloéci alkoholu”. Rada wycelowana w przyczyng bez-
posrednia: ,Przestan pi¢ tyle alkoholu” raczej si¢ nie sprawdzi.

Kluczowe pytanie, na ktére odpowiedz najbardziej nas intere-
suje, to: ,Jaka jest gldwna przyczyna wystgpowania alkoholizmu”
Niektore z tych przyczyn to:

o uzalezniajace whasciwosci alkoholu,

o wystepowanie alkoholizmu w rodzinie,
o stresujace sytuacje w domu i/ lub

o sklonnosci do uzaleznien.

Pokazuje nam to prawdziwg natur¢ choroby, a zatem terapia
powinna by¢ wycelowana raczej w gtéwna, a nie bezposrednia
jej przyczyne. Zrozumienie, co naprawde¢ wywoluje schorzenie,
prowadzi do efektywnych terapii, takich jak (w tym przypadku)
rehabilitacja i spoteczne grupy wsparcia.

Spéjrzmy na inny przyklad. Dlaczego samoloty si¢ rozbijaja?
Bezposrednia przyczyna to ,,niewystarczajaca ilos¢ mocy, aby po-
kona¢ grawitacj¢”. Po raz kolejny bardzo prawdziwe, ale zupelnie
nieuzyteczne. Przyczyny gléwne to na przyktad:
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e ludzki blad,

e awaria mechanicznalub /i niesprzyjajace warunki pogodowe.

Zrozumienie tych gléwnych przyczyn, doprowadzi do wdro-
zenia efektywnych rozwiazan, jak na przyktad lepsze szkolenia
dla pilotéw, czy czgstsze kontrole jakoéci sprzetu. Rada ,,poko-
najcie grawitacj¢” (wigksze skrzydla, czy mocniejsze silniki) nie
wyeliminuje katastrof samolotowych.

Takie rozumowanie mozna zastosowal do wszystkiego. Na
przyktad, dlaczego w tym pokoju jest tak goraco?

BEZPOSREDNIA PRZYCZYNA: wpada tu wiccej ciepla, niz stad
ucieka.

Rozw1AZANIE: wlaczenie wiatrakdw, aby wiecej cieptego po-
wietrza opuszczato pomieszczenie.

GLOWNA PRZYCZYNA: termostat ustawiony jest na zbyt wy-
soka temperaturg.

Rozw1AZANIE: wyregulowad termostat.

Dlaczego t6dz tonie?

BEZPOSREDNIA PRZYCZYNA: grawitacja jest silniejsza, niz
plawnos¢.

Rozw1AZANIE: zredukuj grawitacje, poprzez zmniejszenie
masy todzi.

GrOWNA PRZYCZYNA: w kadlubie jest ogromna dziura.

ROZWI1AZANIE: zalataj dziure.

W kazdym z tych przypadkéw, reakcja na przyczyne bezpo-
$rednig nie pomaga na dhugo ani nie jest zbyt znaczaca. Ale od-
zew na przyczyne gléwna przynosi wymierny sukces.

Doktadnie to samo odnosi si¢ do otylosci: Co sprawia, ze tyjemy?
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Przyczyna bezpo$rednia: spozywanie wigkszej ilosci kalorii,
niz wykorzystujemy.

Jesli przyjmowanie wigkszej ilosci kalorii, niz jeste$my w stanie
spali¢ jest tg przyczyna, to niewypowiedziana odpowiedZ na py-
tanie o gléwna przyczyng brzmi : ,,0sobisty wybér”. Decydujemy
sig na jedzenie czipséw zamiast brokuléw. Decydujemy si¢ ogla-
da¢ telewizje, zamiast ¢wiczy¢. Za pomoca takiej argumentacji
otylo§¢ zmienia si¢ z choroby, ktdra nalezy pozna¢ i zrozumie¢,
w osobista porazke, defekt charakteru. Zamiast szukaé gtéwnej
przyczyny otylosci zamieniamy ten problem wr

e objadanie si¢ (lakomstwo) i / lub
e niedostateczng aktywnos¢ fizyczna (lenistwo).

Eakomstwo i lenistwo to dwa z siedmiu grzechéw gléwnych.
Moéwimy o ludziach otylych, ze ,,sami to sobie zrobili”. ,Zaniedbali
si¢”. Eudzimy sig, ze rozumiemy, skad bierze si¢ nadwaga. W bada-
niu internetowym przeprowadzonym w 2012 roku', 61 procent
dorostych Amerykandéw stwierdzilo, ze za epidemi¢ otylosci od-
powiedzialne s3 ,0sobiste wybory dotyczace diety i aktywnosci
fizycznej”. Dyskryminujemy tych, kedrzy sa otyli. Jest nam ich zal
i jednoczesnie wywotuja w nas obrzydzenie.

Jednak po zaledwie chwili zastanowienia, musimy u$wiadomié¢
sobie, ze to po prostu nie moze by¢ prawda. Przed okresem doj-
rzewania ciala chfopcéw i dziewczat zawieraja mniej wigcej tyle
samo tluszczu. Jednak w pdzniejszym okresie, kobiety dzwigaja
o polowe wiecej tluszezu niz mezezyzni. Ta zmiana dokonuje
si¢, niezaleznie od tego, ze m¢zczyzni konsumuja $rednio o wiele
wiecej kalorii, niz kobiety. A zatem: jaka jest prawda?

Co jest gtéwna przyczyna? Nie chodzi tu o osobiste wybory. To
nie defeke charakteru. Kobiety nie sg bardziej fakome, czy leniwe niz
mezczyzni. To hormony, kedrymi kobiety i mezezyzni si¢ réznig mu-
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sz by¢ odpowiedzialne za to, ze to panie beda gromadzily nadmiar
kalorii w postaci thuszczu, zamiast je spalaé.

Takze cigza faczy si¢ ze znacznym wzrostem wagi. Co jest glow-
ng przyczyna? Po raz kolejny to oczywiste zmiany hormonalne
spowodowane cigzg — zie osobisty wybor — powoduja wzrost wagi.

Pomyliliémy si¢ przy ocenianiu przyczyn bezposrednich
i gléwnych, i dlatego wierzymy, ze rozwiazaniem problemu oty-
losci jest jedzenie mniejszej ilosci kalorii.

Wszystkie ,autorytety” si¢ z tym zgadzaja. Departament Rol-
nictwa Stanéw Zjednoczonych w swoim Dietary Guidelines for
Americans (Wytyczne zywieniowe dla Amerykanéw), uzupel-
nionym w 2010 roku, wcigz powtarza jedna fraze: ,,Kontroluyj
przyjmowanie kalorii, aby kontrolowa¢ wage ciala”. Centra Kon-
troli i Prewencji Choréb* namawiaja pacjentéw do balansowania
kalorii. W ulotce ,,Celuj w zdrowa wage” wydana przez Narodowy
Instytut Zdrowia czytamy: ,zmniejsz liczbe kalorii... zawartych
w jedzeniu i piciu i zwigksz poziom aktywnosci fizycznej™.

Te wszystkie dobre rady oparte s3 na strategii: ,,Jedz mniej,
ruszaj si¢ wiecej’, ktdra jest tak uwielbiana przez wszystkich ,eks-
pertéw od otytosci”. Poddam ci jednak osobliwg mysl: Jesli tak
$wietnie rozumiemy, skad bierze si¢ otytos¢, jak ja leczy¢, dodat-
kowo wydalismy miliony dolaréw na edukacj¢ i programy zapo-
biegajace nadwadze, to dlaczego stajemy si¢ coraz grubsi?

NIE ZAWSZE MIELISMY obsesje na punkcie kalorii. Przez
wigkszo$¢ historii ludzkosci, otyto$¢ zdarzata si¢ bardzo rzadko.
Ludzie zyjacy w tradycyjnych spoteczenistwach, spozywajacy tra-
dycyjne positki tyli incydentalnie, nawet w czasach, kiedy jedze-

32
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qb_ebook

W jaki sposdb otytos¢ stata sie epidemia

nia bylo duzo. Wraz z rozwojem cywilizacji, pojawita si¢ otylosé.
Spekulujac, wielu uznalo, ze winne temu sg rafinowane weglo-
wodany, cukry i skrobia. Uznawany niekiedy za ojca diety nisko
weglowodanowej, Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755 - 1826)
w 1825 roku napisal bardzo opiniotwércza ksiazke zatytulowa-
na Psychologia smaku. Twierdzil, iz ,druga z gtéwnych przyczyn
otylosci sg produkty mgczne i skrobiowe, ktére czesto sa podsta-
wa diety. Jak juz wezedniej powiedzieliémy, zwierzeta karmione
produktami macznymi tyja, chcae nie cheac. A czlowiek nie jest
zadnym wyjatkiem”™.

Pokarmy, kt6re spozywamy, mozna podzieli¢ na trzy grupy makro-
skladnikéw: thuszeze, proteiny i weglowodany. Przedrostek ,makro”
odnosi si¢ do fakeu, iz wickszo$¢ naszych positkéw jest zbudowana
whasnie z tych trzech grup. Mikrosktadniki, ktére wystepuja w bar-
dzo malych proporcjach, to witaminy i mineraly, takie jak witaminy
A, B, C, D, E, czy K i mineraly, takie jak wapn czy zelazo. Produkty
skrobiowe i cukry skladaja si¢ w pelni z weglowodandw.

Kilka dekad pdzniej, William Banting (1796-1878), angielski
przedsi¢biorca pogrzebowy zaobserwowal tuczace wilasciwosci
rafinowanych weglowodanéw. W 1863 roku opublikowat ulot-
ke: ,O tuszy, dla ludnosci”, kedra jest czesto uznawana za pierw-
sza na $wiecie ksiazke o diecie. Historia jego zycia nie robi wiel-
kiego wrazenia. Jako dziecko nie byt otyly, w jego rodzinie takie
przypadki takze si¢ nie zdarzaly. Jednak po trzydziestce zaczat
ty¢. Niewiele, moze pét kilograma, kilogram rocznie. W wieku
62 lat mierzyl 163 centymetry i wazyt 92 kilogramy. Co ciekawe,
w pordwnania z obecnymi standartami, w czasach, w ktérych zyl,
byt uznawany za ,,do$¢ postawnego”. Zaniepokojony, szukat pora-
dy u swoich lekarzy.

Najpierw probowat mniej jes¢é, ale przez to chodzit ciagle glod-
ny. Co gorsza, wcale nie tracit na wadze. Nast¢pnie zwigkszyl

33
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qb_ebook

Kod otytosci

aktywno$¢ fizyczna, wiostowal po Tamizie, nicopodal wlasnego
domu w Londynie. Jego sprawno$¢ fizyczna ogromnie si¢ zwick-
szyla, ale wywolato to ,kolosalny apetyt, keéry musialem zaspo-
koi¢™. Nic a nic nie tracil na wadze.

Finalnie, korzystajac z rady swojego chirurga, sprébowat innego
sposobu. Myélac, ze to skrobia i cukry wplywaly na wzrost wagi,
robit wszystko, aby unika¢ chleba, mleka, piwa, stodyczy i ziemnia-
kéw. Wszystko to bylo niegdy$ podstaws jego diety. Dzi§ nazwali-
by$my to dieta uboga w rafinowane weglowodany. William Ban-
ting nie tylko stracil na wadze i udato mu sie taki stan utrzymac¢, ale
jego samopoczucie bylo takie $wietne, ze zdecydowal si¢ napisaé
wspomniang wezesniej ulotke. Wzrost wagi, jak mniemal, zalezal
od jedzenia zbyt wielu ,,tuczacych weglowodanéw”.

Przez wigkszo$¢ nastepnego stulecia, dieta uboga w rafinowa-
ne weglowodany byta standardowym remedium na otytos¢. W la-
tach 50. XX wicku bylo to bardzo powszechne podejécie. Gdybys
zapytal swoich dziadkéw, co jest powodem otylosci, nie méwili-
by o kaloriach. Zamiast tego, powiedzieliby ci, zeby$ przestal jes¢
stodycze i skrobi¢. Zdrowy rozsadek i obserwacje potwierdzaty
t¢ prawdg. Opinie ,ekspertéw od odzywiania” i rzadu, nie byly
nikomu potrzebne.

Liczenie kalorii zaczgto si¢ w pierwszych latach XX stulecia,
wraz z ksiazka Jak jesé, aby byé zdrowym, napisang przez dokrora
Roberta Hugh Rosa, kt6ry okreslat ja ,naukowym system kon-
troli wagi”. Niedlugo p6zniej opublikowany zostat bestseller Die-
ta i zdrowie, klucz do kalorii, ktérego autorem byt doktor Lulu
Hunt Peters, amerykanski lekarz i autor artykutéw. Herbert Ho-
over, bwczesny szef Agencji Zywnosci, zwrdcil si¢ w strone licze-
nia kalorii. Doktor Peters doradzat pacjentom rozpoczgcie po-
stu, wstrzymywanie si¢ od jakiegokolwick jedzenia przez dzien,
czy dwa, a nastepnie trzymanie si¢ limitu 1200 kalorii dziennie.
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Rada dotyczaca postu zostala bardzo szybko zapomniana, ale
wspolczesne limity kaloryczne, nie odbiegaja za bardzo od swo-
ich poprzednikéw.

W latach 50. przedmiotem publicznej debaty stata si¢ ,wielka
epidemia” chordb serca. Zdrowi, wydawatoby si¢ Amerykanie ze
zwickszajaca si¢ regularnoscia doznawali atakéw serca. Powinno
by¢ dla nas oczywiste, ze zadnej takiej epidemii nie bylo.

Odkrycie szczepionek i antybiotykdw, polaczone z polepsze-
niem si¢ warunkéw higienicznych zupetnie odmienito medycy-
n¢. Uprzednio $miertelne infekeje, takie jak grypa, gruzlica i in-
tekcje uktadu pokarmowego, dawato si¢ teraz wyleczy¢é. Choroby
serca i nowotwory staly si¢ zatem relatywna przyczyna wigkszej
ilo$ci zgonéw, co doprowadzito do mylnej interpretacji epidemii

(patrz wykres 1.1°)

Wykres 1.1 Przyczyny zgonow w Stanach Zjednoczonych w roku 1900 i w roku 1960.
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Wydluzenie zycia pomiedzy rokiem 1900 a 1950 zwigkszylo
przekonanie o istnieniu epidemii chordb sercowych. Bialy mezczy-
znaw 1900 roku dozywat §rednio 50 lat”. W roku 1950 jego dtugos¢
zycia wynosita juz 66 lat, a w 1970 — niemal 68. A skoro ludzie nie
umierali juz na gruzlice, zyli wystarczajaco diugo, aby mogta roz-
wina¢ si¢ u nich choroba serca skutkujaca atakiem. Obecnie $redni
wiek, w keérym wystepuje pierwszy atak serca to 66 lat®. Ryzyko
wystapienia ataku serca u pigédziesieciolatka jest duzo nizsze, niz
w przypadku szesdziesigcioo$miolatka. A zatem naturalng konse-
kwencja duzszego zycia jest wyzsze prawdopodobienstwo zachoro-
wania na serce.

Jednak wszystkie dobre historie potrzebuja czarnego charakte-
ru, a tluszez byt idealny do tej roli. Stwierdzono, ze podnosi on we
krwi poziom cholesterolu, substancji ttuszczowej, ktéra miata by¢
odpowiedzialna za choroby serca. Bardzo szybko lekarze stali si¢
prawdziwymi orgdownikami niskottuszczowej diety. Prezentowali
imponujacy entuzjazm i bardzo chwiejne dowody naukowe, jed-
nak demonizacja tluszczu rozpoczeta si¢ na dobre.

Byt jeden problem, ktérego nie dostrzegalismy. Trzy makro-
sktadniki to tluszez, proteiny i weglowodany. Obnizanie ilosci
tluszczu skutkowalo zastapieniem go proteinami albo weglowo-
danami. Bardzo wiele pokarméw bogatych w proteiny, takich jak
mieso czy nabial, jest rowniez bogatych w tluszcze, a bardzo trud-
no jest wyeliminowa¢ ttuszcz, bez jednoczesnej eliminacji protein.

A zatem, gdyby kto$ chcial obnizy¢ ilo§¢ przyjmowanych
thuszczéw, musiatby zwickszy¢ ilos¢ weglowodandw i na odwrét.
W dzisiejszym $wiecie te weglowodany sa mocno rafinowane.

Niskotluszczowa = wysokoweglowodanowa.

Ten dylemat byt przyczyna poteznego dysonansu poznawcze-
go. Rafinowane weglowodany nie mogly jednoczesnie by¢ dobre
(poniewaz zawieraja malo tluszczu) i zle (poniewaz sg tuczace).
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Rozwigzanie popierane przez wigkszos¢ ekspertéw glosito, ze we-
glowodany nie sa tuczace. Tuczace s kalorie. Bez zadnego dowodu,
czy historycznego precedensu, zdecydowano, ze nadmiar kalorii,
a nie konkretne pokarmy, powoduja wzrost wagi. Thuszcz, diete-
tyczny czarny charakeer, okazat si¢ nagle tuczacy. Byt to nieznany
wezesniej pomyst. Model przyjmowanych kalorii /spalanych kalo-
rii zaczal zastgpowal znany model ,tuczacych weglowodanéw”.

Jednak nie wszyscy to kupili. Jednym z najstynniejszych dysy-
dentéw byt brytyjski specjalista od zywienia John Yudkin (1910
-1995). Studiowal on zaréwno diety, jak i choroby serca i nie byt
w stanie dopatrzed si¢ zwiazku pomig¢dzy thuszczem, a chorobami
serca. Wierzyl, ze winny chorobom serca i otytosci jest cukier. *
1 Jego ksigzka wydana w 1972 roku, Pure, White and Deadly:
How Sugar Is Killing Us (Czysty, bialy i morderczy: jak cukier
nas zabija) jest upiornie przewidujaca (i definitywnie powinna
otrzymac¢ tytul najlepszego tytulu wszechczaséw). Rozpgtalo to
naukows debate, ktéra miata ustali¢, czy prawdziwym winnym
jest cukier czy thuszez.

WYTYCZNE DIETETYCZNE
Zostalo to ostatecznie rozwigzane w 1977 roku, jednak nie
w trakcie naukowej debaty, czy odkrycia, ale rzadowego dekre-
tu. George McGovern, éwczesny przewodniczqcy Komitetu ds.
Zywienia i Ludzkich Potrzeb, zwolal trybunal, keéry po kilku
dniach debat oglosil, ze od tej pory to thuszcz jest uznawany za
winnego. Nie tylko miat powodowaé choroby serca, ale takze ozy-
los¢, poniewaz jest bogaty w kalorie.

W rezultacie opublikowano Dietary Goals for the United Sta-
tes (Cele dietetyczne Stanéw Zjednoczonych). Caly nardd, a juz
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niedlugo caly $wiat podda si¢ opinii na temat zywienia wyrazonej
przez polityka. Byt to niespotykany weczeéniej wylom w tradycji.
Po raz pierwszy instytucja rzadowa wstapita do amerykanskich
kuchni. Niegdys$ to nasze mamy méwily nam, co powinni$my
jes¢, a czego nie. Jednak od teraz, funkeje t¢ przejat Wielki Brat,
ktéry méwit: ,,Jedz mniej thuszezu i wigcej weglowodandw”™
Wytyczono kilka bardzo szczegblowych celéw. Niektére z nich to:
o zwigkszenie spozycia weglowodandw, az do osiagnigcia 55 -
60 procent calosciowego sktadu diety,
e zmniejszenie spozycia cukru z 40 procent catkowitej wartosci
kalorycznej do 30 procent, z czego nie wiecej niz % miatfa po-
chodzi¢ z nasyconych tluszczéw.

Bez najmniejszego naukowego dowodu, uprzednio ,tuczace” weglo-
wodany dokonaly niesamowitej przemiany. We wszystkich wytycznych
weiaz pojawialy sie zagrozenia zwigzane z cukrem, a rafinowane zboza
byly tak niewinne jak siostra zakonna. Ich grzechy zostaly odpuszczone,
a same weglowodany narodzily si¢ ponownie, jako zdrowe pelne ziarna.

Czy byly na to jakickolwick dowody? Nie miato to zadnego zna-
czenia. Cele staly sie teraz ortodoksyjne. Wszystko inne bylo pogar-
skie. Jesli nie podzielales tego pogladu — wy$miewano ci¢. Dietary
Goals for the United States (Cele dietetyczne Standéw Zjednoczo-
nych), raport opublikowany w 1980 roku, blyskawicznie rozpo-
wszechniony wérdd obywateli, bardzo wyraznie popieral rekomen-
dacje McGoverna. Spos6b odzywiania ludzi na catym $wiecie ulegt
niecodwracalnym zmianom.

Dietary Goals for the United States byt wznawiany i uzupetnia-
ny co pie¢ lat. To tam zrodzita si¢ niestawna piramida zywienia
i to tam wiasnie kapata si¢ w przeczacej faktom glorii i chwale.
Jedzenie, ktdre formowato podstawe piramidy - 7o, co powinni-
Smy jes¢ kazdego dnia — to chleb, makaron i ziemniaki. To do-
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ktadnie te same pokarmy, ktérych wezesniej unikaliémy, aby nie
ty¢. Na przyktad, w wydanej w 1995 roku przez Amerykanskie To-
warzystwo Kardiologiczne ulotce The American Heart Association
Diet: An Eating Plan for Healthy Amercians (Dieta Amerykanskie-
go Towarzystwa Kardiologicznego: Sposéb jedzenia dla zdrowych
Amerykandw) czytamy, ze powinni$my konsumowac szes¢ lub wie-
cej porgji ,chleba, makaronu i skrobi warzywnej, ubogich w thuszcze
i cholesterol”. A do picia ,wybieraj owocowe i gazowane napoje”
Ach. Bialy chleb i gazowane napoje — jedzenie mistrzéw. Dzigkuje-
my Amerykariskiemu Towarzystwu Kardiologicznemu (AHA).
Wchodzac w ten nowy, nieznany §wiat, Amerykanie probowa-
li stucha¢ tych autorytetéw w sprawach odzywiania i $wiadomie
starali sie jes’c’ mniej thuszczu, mniej czerwonego miesa, mniej
jajek i wiecej weglowodandéw. Kiedy lekarze zaczeli méwié lu-
dziom, zeby rzucili palenie, procent palaczy spadt z 33 procent
w 1979 roku do 25 w roku 1994. Kiedy lekarze zacz¢li radzi¢
kontrolowanie ci$nienia krwi i poziomu cholesterolu, nastapit
40-procentowy spadek przypadkéw nadcisnienia i 28-procen-
towy spadek zawyzonego poziomu cholesterolu we krwi. Kiedy
AHA powiedzialo nam, ze mamy je$¢ wigcej chleba i pi¢ wiecej
sokéw owocowych, zaczelismy doktadnie to robié.
Nieuchronnie konsumpcja cukru zacz¢ta rosnaé. Miedzy 1820
a 1920 rokiem nowe plantacje na Karaibach i na potudniu kraju
zwickszyly jego dostepnoéé. Jego konsumpcja szybowata w gére
od 1920 roku do 1977. Nawet kiedy ,unikaj nadmiaru cukru”
byto jedna z wytycznych w Dietary Goals for the United States
(Cele dietetyczne Stanéw Zjednoczonych) z 1977 roku, jego
spozycie i tak wzrastato az do roku 2000. Cala nasza uwaga sku-
piona byla na tluszczu, co sprawilo, ze straciliémy z oczu praw-
dziwy cel. Wszystko bylo teraz ,niskottuszczowe” albo ,,z malg
zawartoscia cholesterolu” i nikt juz nie zwracal uwagi na cukier.
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Producenci jedzenia, korzystajac na tym, dodawali do swoich produk-
téw coraz wiecej cukru, aby poprawi¢ ich smak.

Spozycie rafinowanych ziaren wzrosto niemal o 45 procent.
Wigkszos¢ weglowodandéw w Ameryce jest rafinowana, wiec za-
czelismy jes¢ coraz wigcej niskottuszezowego chleba i makaronu,
a nie kalafiora czy jarmuzu''.

Sukces! Miedzy rokiem 1976 a 1996 spozycie ttuszczu spadto z 45
wartosci kalorycznej do 35 procent. Spozycie masta zmalato o 35
procent, a jajek o 18. Zwickszyla si¢ natomiast konsumpcja ziaren
i cukru.

Az do tego czasu ta pelna akceptacja niskotluszczowej diety nie
byta poparta zadnymi testami. Nie mieliémy bladego pojecia, jaki
wplyw bedzie miala taka dieta na ludzkie zdrowie. Zylismy petni
fatalnej préznosci, ktdra kazata nam wierzy¢, ze jeste$my madrzej-
si, niz 20 tysigcy lat doswiadczent Matki Natury. Slepi na korzysci
naturalnych tluszczéw, zwrdcilismy si¢ w strong niskottuszczo-
wych weglowodandw, takich jak chleb i makarony. Jakze ironicz-
nie Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne (AHA), jeszcze
w 2000 roku, twierdzilo, ze niskoweglowodanowa dieta jest nie-
bezpieczna dla zdrowia. Kompletnie nie zwracano uwagi na fake,
ze takie diety byly popularne i stale stosowane od roku 1863.

Jaki byt wynik? Zachorowalnos¢ na schorzenia sercowe weale
nie zmalata, jak si¢ tego spodziewano. Jednak niewatpliwie, ta
zmiana podejscia do zywienia niosta za sobg pewne konsekwen-
cje. Takie, ktérych nike nie przewidzial. Wystgpowanie otytosci,
definiowanej jako indeks masy ciata wyzszego niz 30, zaczelo dra-
stycznie wzrastal. Proces rozpoczal si¢ niemal dokladnie w roku
1997, co ilustruje wykres 1.2,
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Wykres 1.2 Wzrost w wystepowaniu otytosci i chorobliwe]
otytosci u dorostych Amerykandw(w wieku 20-74)
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Ten nagly wzrost rozpoczal si¢ niemal réwnocze$nie z oficjal-
nym usankcjonowaniem niskottuszczowej, wysokoweglowoda-
nowej diety. Czy byl to zwykly przypadek? By¢ moze wina lezy
po stronie naszego systemu genetycznego.
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(2)
OTYLOSC DZIEDZICZNA

l I l ydaje si¢ oczywiste, ze otylo$¢ jest rodzinna'. Otyle dzie-
ci najczgéciej majg otyle rodzenstwo. A otyle dzieci stajg
si¢ otytymi dorostymi. A otyli dorosli czesto maja otyle

dzieci. Otylos¢ w wieku dziecigcym wigze si¢ ze zwigkszonym

od 200 do 400 procent ryzykiem wystgpienia otylosci w wicku
dojrzatym. Jest to niezaprzeczalny fakt. Kontrowersje otaczaja
jedynie opinig, czy jest to trend genetyczny, czy problem $rodo-
wiskowy. Klasyczny spér migdzy naturg a wychowaniem.

Rodziny - ich czlonkowie — maja podobny uktad genetyczny,
ktéry moze prowadzi¢ do otyloéci. A jednak zaczeta si¢ ona szerzy¢
dopiero po roku 1970. Nasze geny nie mogly si¢ przeciez az tak
zmieni¢ w tak krétkim czasie. Genetyka moze wyjasni¢ osobnicze
ryzyko wystapienia otyloéci, ale nie jej wystapienie u catej populacji.

Niemniej jednak rodziny zyja w takim samym $rodowisku,
jedza podobne positki w jednakowym czasie i maja podobne
zwyczaje. Bardzo czgsto jezdza tymi samymi samochodami, dzie-
la przestrzen zyciowy i s3 wystawione na dzialanie tych samych
chemikaliéw powodujacych otylos¢, tak zwanych czynnikéw
obesogennych. Z tych powodéw, powinni$my uzna¢ srodowisko
za gléwng przyczyne otylodci.
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Konwencjonalne teorie bazujace na kaloriach obwiniajg wy-
tacznie ,,toksyczne” srodowisko, ktére zacheca do jedzenia i znie-
checa do aktywnosci fizycznej. Nawyki zywieniowe i styl zycia
znacznie si¢ zmienily od 1970 roku. Niektére z nich to:

e stosowanie niskottuszczowej, wysokoweglowodanowej diety,

o zwigkszone mozliwosci spozywania positkéw kazdego dnia,

e czgstsze spozywanie positkéw poza domem,

o wiccej fast foodow,

e wigcej czasu spedzanego w samochodach i innych srodkach
transportu,

e coraz wicksza popularnos¢ gier wideo,

o zwickszone uzycie komputeréw,

o wicksza ilos¢ cukru w diecie,

o zwigkszone uzycie bogatego we fruktoz¢ syropu kukurydzia-
nego i coraz wigksze porcje positkow.

Wszystkie te czynniki mogg mie¢ wplyw na tworzenie obe-
sogennego srodowiska. A zatem wigkszo$¢ nowoczesnych teorii
odrzuca wplyw genetyki, uznajac, ze to nadmiar spozywanych
kalorii prowadzi do otylosci. Jedzenie i ruch sg dobrowolnymi
dzialaniami, geny nie maja na nie wielkiego wplywu.

A zatem, jaka doktadnie role odgrywaja geny w tej epidemii

otylodci?

NATURA KONTRA WYCHOWANIE

Klasycznym sposobem na zdeterminowanie wplywu genomu
badz $rodowiska jest studiowanie przypadkéw rodzin posiada-
jacych adoptowane potomstwo i eliminowanie w ten sposdb
aspektoéw genetycznych. Poprzez poréwnywanie adoptowanych
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dzieci do ich przybranych i biologicznych rodzicéw, mozna wyod-
r¢bni¢ wylaczny wplyw srodowiskowy. Doktor Albert J. Stunkard
przeprowadzit genetyczne badania otylosci® Dane na temat rodzi-
céw biologicznych sg czgsto nickompletne i nietatwo do nich do-
trze¢. Na szezgécie Dania prowadzi bardzo dokladng dokumentacje
adopcyjna, facznie z informacjami na temat obu par rodzicéw.

Badajac 540 dorostych z rodzin adopcyjnych, doktor Stunkard
poréwnywat ich z adopcyjnymi i biologicznymi rodzicami. Jesli
to uwarunkowania srodowiskowe miaty by¢ najwazniejsze, dzieci
te powinny przypomina¢ rodzicéw adopcyjnych. Jesli natomiast
wazniejszy byt genom, powinny by¢ bardziej podobne do rodzi-
céw biologicznych.

Nie odkryto zadnego zwigzku pomiedzy waga rodzicéw adopcyj-
nych, a dzieci. To, czy rodzice adopeyjni byli szczupli, czy grubi nie
mialo zadnego wplywu na wage adoptowanego dziecka. Srodowisko
stworzone przez rodziny adopcyjne bylo mato istotne.

To odkrycie byto prawdziwym szokiem. Standardowe teorie,
bazujace na kaloriach, obwiniaja srodowisko i ludzkie zachowa-
nia. Czynniki srodowiskowe, takie jak nawyki zywieniowe, fast
foody, spozycie stodyczy, niska aktywnos¢ fizyczna, mato sportu,
ogromna ilo$¢ samochodéw oraz brak placéw zabaw i zorgani-
zowanych zaje¢ sportowych uznawane sg przeciez za kluczowe
w rozwoju epidemii otylosci. A okazuje sig¢, ze nie maja one ab-
solutnie zadnego znaczenia. Co cickawe, najgrubsze adoptowane
dzieci mialy najszczuplejszych rodzicéw adopceyjnych.

Poréwnanie adoptowanych dzieci do ich biologicznych rodzicow
wykazalo zupelnie inny rezultat. Tutaj istniata silna, stala korela-
cja pomiedzy waga rodzicéw a dzieci. Biologiczni rodzice mieli
znikomy, jesli w ogéle jakikolwiek wplyw na wychowanie tych
dzieci, wpajane im warto$ci zywieniowe, czy ksztaltowanie ich
postaw wobec aktywnosci fizycznej. A jednak tendencja do tycia

45
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qb_ebook

Kod otytosci

szfa za nimi krok w krok. Kiedy zabierano dziecko z otylej rodziny
i umieszczano je w ,,szczuptym domu’, ono i tak stawalo si¢ otyle.

O co chodzito?

Kolejnym sposobem na testowanie czynnikéw genetycznych i §ro-
dowiskowych jest badanie jednojajowych blizniakéw wychowanych
osobno. Jednojajowe blizniaki maja identyczny splot genéw. Bliz-
nicta dwujajowe dzielg az 25 procent genéw. W 1991 roku doktor
Stunkard egzaminowal pary blizniat jednojajowych i dwujajowych,
zaréwno tych wychowanych wspdlnie, jak i osobno.* Poréwnanie
miato wykaza¢ wplyw konkretnego srodowiska na otylos¢ u dzieci.
Rezultaty odbily si¢ szerokim echem w srodowisku naukowym. Oka-
zato si¢, ze 70 procent zmiennych zalezato od czynnikéw rodzinnych.

Siedemdziesigt procent.

Twoja tendencja do przybierania na wadze jest w siedemdzie-
sigciu procentach zdeterminowana przez twoje pochodzenie.

Jednakze jasnym jest, ze dziedziczno$¢ nie moze by¢ jedyna
przyczyng epidemii. Jej wystepowanie byto w miarg state na prze-
strzeni wiekdw. W wigkszosci epidemia ta zaczgla sig manifesto-
wal w ciggu Zycia jednego pokolenia. Nasze geny nie zmienily si¢
w tym czasie. Jak wyjasni¢ t¢ oczywista sprzecznosé?

HIPOTEZA OSZCZEDNYCH GENOW
Pierwsza proba wyjasnienia genetycznej podstawy otylosci byta,
popularna w latach 70 hipoteza oszcz¢gdnych genéw. Zakladata
ona, ze wszyscy ludzie sa ewolucyjnie predestynowani do tycia.
Miat to by¢ mechanizm ulatwiajacy przetrwanie.

Uzasadnienie brzmi mniej wigcej tak: w paleolicie ilo$¢ je-
dzenia byta niewystarczajaca i trudna do zdobycia. Gl6d jest

46
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33qb_ebook

Otytos¢ dziedziczna

jednym z najsilniejszych i najbardziej podstawowych ludzkich
instynktéw. Oszczedne geny kaza nam jes¢ tak duzo, jak to mozliwe,
a ta genetyczna predyspozycja jest cze¢scia mechanizmu obronnego.
Magazynowanie jedzenia (zawartosci thuszczu) pozwalalo na duzsze
przetrwanie w czasach, kiedy jedzenia brakowato lub go nie bylo. Ci,
kt6rzy decydowali si¢ na spalanie kalorii, zamiast je przechowywaé
— sukcesywnie wymierali. Jednak te oszczgdne geny nie sa przystoso-
wane do wspdlczesnego $wiata, w ktérym mozna jesé ciagle, co powo-
duje przybieranie na wadze i otylo$¢. Mimo to, my nadal wypelniamy
genetyczng misj¢ i przechowujemy thuszez.

Tak jak psujacy si¢ arbuz, hipoteza ta wyglada z wierzchu bar-
dzo tadnie. Ale gdy tylko w nig si¢ wgryz¢ — znajdzie si¢ zgnile
wnetrze. Juz dawno temu przestano traktowa¢ ja powaznie. Jed-
nak stale wspomina si¢ o niej w mediach, co pozwala na prze-
egzaminowanie jej wad. Po pierwsze i najbardziej oczywiste, aby
przetrwaé w dziczy, nie mozesz mie¢ nadwagi ani niedowagi.
Ttluste zwierzg jest wolniejsze i mniej zwinne, niz jego smuklejsi
pobratymcy. Drapiezniki szybciej zapoluja na grube zwierze, niz
na szczuple, ktére trudniej ztapaé. Z tego samego powodu gru-
be drapiezniki b¢dg mialy problem z polowaniem na szczuple,
zwinne ofiary. Otluszczenie ciata nie zawsze jest czynnikiem po-
zwalajacym przetrwaé. Czasem jest wreez przeciwnie. Ile razy wi-
dziale$ grubg zebre albo gazele na antenie National Geographic?
A grubego lwa albo tygrysa?

Zalozenie, ze ludzie s3 genetycznie predestynowani do objada-
nia sig, nie jest prawdziwe. Dokfadnie tak, jak twéj organizm wy-
syla ci hormonalne sygnaty, ze jeste$ glodny — tak samo daje ci tez
znad, ze jeste$ pelen, co powstrzymuje ci¢ przed przejadaniem sie.
Pomydl tylko o nielimitowanych bufetach. Nie mozna jes¢, jes¢
i je$¢ bez korica. Na ktéryms etapie po prostu bedziemy ,,petni”
Jesli nie przestaniemy je$¢, zrobi nam si¢ niedobrze i zwymiotu-
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jemy. Nie istnieja genetyczne predyspozycje do objadania sic. Wrecz
przeciwnie, istnieje bardzo silny mechanizm bronigcy nas przed tym.

Hipoteza oszczednego genu zaktada, ze ciggle niedobory je-
dzenia chronily ludzi przed otylo$cia. Jednakze w bardzo wielu
tradycyjnych spotecznoséciach jedzenia nigdy nie brakowato. Dla
przyktadu, Tokelau, plemie zyjace w rejonach potudniowego Pa-
cyfiku, spozywalo kokosy, owoce chleboweca i ryby. Wszystko to
byto dostgpne przez caly rok. Niezaleznie od tego, otylo$¢ nie
wystepowala, az do czasu westernizacji ich tradycyjnej diety. Na-
wet w dzisiejszych czasach, w Ameryce Pétnocnej, gléd nie byt
znany od czaséw Wielkiego Kryzysu. A epidemia otytosci zacze-
fa si¢ dopiero w roku 1970.

Wsréd dzikich zwierzat chorobliwa otylos¢ jest zjawiskiem rzad-
kim, nawet przy petnej dostgpnosci jedzenia. Wyjatkiem sg natural-
ne cykle, jak hibernacja. Dostepnosé¢ pokarmu w duzych ilosciach
prowadzi do rozmnazania sig zwierzat, a nie do tego, ze szaleficzo
rosng. Pomysl o szczurach czy karaluchach. Kiedy jedzenia brakuje,
ich populacja jest niska. Kiedy jego ilos¢ si¢ zwicksza, to samo dzieje
si¢ z populacja. Pojawia si¢ wigcej szczuréw o podobnych rozmia-
rach, a nie taka sama ilo$¢ chorobliwie otylych szczurdw.

Wysoki poziom otluszczenia w zaden sposdb nie wplywa na
mozliwosci przetrwania. M¢zczyzna, ktéry biega w maratonach,
moze mie¢ od 5 do 11 procent ottuszczenia. Taka zawarto$¢
thuszczu dostarcza wystarczajacej ilosci energii, zeby przetrwad
miesigc. Niektdre zwierzgta regularnie przybieraja na wadze. Dla
przyktadu, niedzwiedzie rutynowo tyja ze wzgledu na hibernacje
i nie choruja z tego powodu. Ale ludzie nie hibernujg. Istnieje
ogromna réznica pomi¢dzy byciem grubym a otylym. Otytos¢ jest
stanem niosgcym ze sobg szkodliwe skutki dla zdrowia. Niedz-
wiedzie, walenie i wieloryby oraz inne grube zwierzeta sa wlasnie
grube, ale nie otyle. Nie do$wiadczajg zadnych negatywnych
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konsekwencji zdrowotnych. One s3 genetycznie zaprogramowa-
ne do bycia grubymi. My nie. U ludzi genetyka nie stoi po stronie
otylosci, wrecz przeciwnie, wspiera szczuplo$é.

Hipoteza oszczednego genu nie wyjasnia problemu otytosci?
Co wyjasnia? W czgéci 3 — ,,Nowy model otylosci” — dowiesz sig,
ze gtéwna przyczyna otyloéci jest powazna nierdéwnowaga hormo-
nalna, polaczona z wysokim poziomem insuliny we krwi. Na profil
hormonalny dziecka wplywaja warunki panujace w ciele matki.
Dzieje si¢ to jeszcze przed urodzeniem. Ustali to tendencje do wy-
sokiego poziomu insuliny i pdzniejszego tycia przez reszte zycia.
Tlumaczenie problemu otylosci nieréwnowaga kaloryczng po
prostu nie wyjasnia tego genetycznego efektu, poniewaz jedzenie
i aktywnos¢ fizyczna sa dobrowolne. Efekt genetyczny rozwiazuje
problem otytosci o wicle skuteczniej.

Jednak uwarunkowania genetyczne odpowiadaja jedynie za 70 pro-
cent przypadkéw otylosci. Kolejne 30 procent jest pod nasza kontrola.
Co jednak powinnismy zrobi¢, zeby jak najbardziej z tego skorzysta¢?
Czy dieta i aktywno$¢ fizyczna to prawidlowe odpowiedzi?
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Wszystko, w co wierzyte$ w kwestii utraty wagi, jest ktamstwem. Przybie-
ranie na wadze i otyto$¢ zawsze sa wywoltywane przez hormony. Jedynie
poprzez zrozumienie dziatania insuliny oraz opornosci insulinowej mo-
zesz osiggnac staty spadek masy ciata.

Autor wyjasnia innowacyjna teorie na temat otytosci, ktora catkowicie
zmienia pojecie prawidtowego odzywiania. Proponuje piec prostych kro-
kéw bedacych zestawem nawykéw na cate zycie, ktére poprawia Twoje
zdrowie i pozwola kontrolowac poziom insuliny. Wyjasnia takze, w jaki
sposéb stosowad tymczasowe posty, aby przetamac cykl opornosci insu-
linowej i osiggnac oczekiwany poziom masy ciata - juz na state. Jest to
réwnoczesnie terapia, dzieki ktérej mozesz pozbyc sie cukrzycy typu 2
bez stosowania lekéw.

Koniec z nadwaga i cukrzyca!

Fung skupia sie na pytaniu, dlaczego opornos¢ insulinowa stata sie tak
powszechna, a takze pokazuje nam niestandardowe rozwiqzania, ktdre
odkryt. Sq one kluczowe dla dobrego zdrowia.

- Jimmy Moore

Ta ksigzka jest nie tylko pefna swietnych obserwacji, ale takze zaskaku-

jgco zabawna. Przeczytaj, zeby zrozumied, dlaczego swiat stat sie gruby,
jak poradzic sobie z epidemiq i samemu pozostac szczuptym.

- Andreas Eenfeldt

lekarz medycyny, zatozyciel Dietdoctor.com
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