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

autorstwa dr. Marka Hymana

W $wiecie, w ktorym uprzedzenia i leki zwigzane z odzywianiem stajg
sig coraz bardziej powszechne, dr Hyman ofiaruje nam wiedze, dzigki
ktorej bedziemy mogli doceni¢ uzdrawiajgce wlasciwosci jedzenia.

- dr Mehmet Oz

Nasze spoleczeristwo stoi przed wielkimi wyzwaniami. Jezeli uda nam
sie wlasciwie na nie odpowiedzie¢ zyskamy zdrowie, kreatywnosc i pet-
nie energii. Ksigzka dr. Marka Hymana to podrecznik, ktéry w sposob
jasny i zrozumialy przekazuje informacje o tym, jak pozostaé zdro-
wym dla siebie, bliskich i catego kraju. Wszyscy musimy jak najszybciej
wzmocnic nasze zdrowie chocby odrobing, w przeciwnym razie stale
rosngce koszty opieki zdrowotnej wkrotce doprowadzg do zatamania
calej naszej gospodarki. Ta niezwykle praktyczna ksigzka nie mogta sie
ukazaé w lepszym momencie.
- Tim Ryan,
kongresmen Ohio i autor ksigzek

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

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jt_ebook

site do siegania po swoje marzenia. Ksigzka dr. Marka Hymana oferuje

odpowiedzi na najwazniejsze pytania dotyczgce jedzenia i uzmystawia

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

— Tony Robbins, czolowy amerykanski

doradca zyciowy i biznesowy

Nasza dieta ma zasadniczy wplyw na zdrowie naszego mozgu i poczu-
cie ogdlnego dobrostanu. Jednak w dzisiejszym swiecie istnieje wiele
sprzecznych opinii o tym, co powinnismy jes¢. Zywnoéé, czyli co tak
naprawde mozna je$¢ dr. Marka Hymana pomaga konsumentom od-
nalez¢ sie w tym catym informacyjnym szumie dotyczgcym zywienia
i stanowi drogowskaz do osiggnigcia zdrowszego Zycia.
— Maria Shriver, dziennikarka i zatozycielka
Women’s Alzheimer’s Movement

Ksigzka dr. Marka Hymana to doskonate antidotum na wszelkie przekta-
mania zwigzane z dietq i odzywaniem. W jasny i zwiezly sposéb mowi
nam co doktadnie powinnismy jes¢, lub jakich pokarmow unikaé, aby
osiggngc zyciowy dobrostan i w nim pozostac. Gdybysmy wszyscy zasto-
sowali sig do tych wskazéwek, w znaczgcym stopniu zmniejszytoby to
ilos¢ zachorowar i koszty naszej opieki zdrowotnej.

— dr Toby Cosgrove, prezes Cleveland Clinic

Niemal kazdy pacjent, ktory opuszcza gabinet lekarski styszy na odchod-
ne, ze powinien cwiczyc i dobrze sie odzywiac. Niestety jako gatunek, je-
stesmy teraz w takim punkcie naszej wspélnej historii, w ktérym nie jest
jasne w jaki sposob mamy to robic. Opinie w kwestii odZywania sq tutaj
szczegolnie sprzeczne. Olej koksowy, jeszcze wezoraj uznawany za cudow-
ny lek, dzisiaj moze by¢ obwotany gtowng przyczyng zawatéow serca. Dr
Mark Hyman, ktory cate swoje zawodowe Zycie poswigcit zagadnieniom
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poprawy naszego zdrowia, napisat ksigzke, ktora wielu ludziom moze
przynies¢ ulge. Zywno$¢, czyli co tak naprawde mozna jes¢ daje nam
interpretacje badan nad Zywnoscig i stanowi czytelny zbiér wskazéwek
dla kazdego zagubionego konsumenta.

— dr Sanjay Gupta

Mark Hyman wie wiecej o Zywieniu i naszym zdrowiu, niz ktokolwiek
inny. Jego ksigzka, Zywnos$¢, czyli co tak naprawde mozna je$é, to nie-
zastgpiony poradnik w kwestii tego, co powinnismy jes¢, oraz, co bar-
dziej istotne, czego jes¢ nie powinnismy, aby odzyskaé swoje zdrowie
i w zdrowiu pozostac.

- Gary Taubes, autor ksigzek

Wreszcie otrzymalismy ksigzke, ktora do dyskusji o Zywieniu wnosi

zdrowy rozsqdek i spojnos¢ - po catych dekadach karmienia nas bzdu-

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

— dr Christiane Northrup, autorka bestselleréw

Sekrety wiecznie mtodych kobiet, Wampiry energetyczne

Zywnos¢ to lek potezniejszy niz nam wszystkim sig mogto wydawac, ale
mnogos¢ dostepnych diet sprawia, ze czujemy si¢ zagubieni. W swojej
nowej ksigzce dr Mark Hyman daje nam doktadnie to czego potrze-
bujemy: fachowg analize, jasne wyjasnienia i skuteczne rozwigzania
w kwestii tego, co wlasciwie powinnismy jesc, by zoptymalizowac nasze
zdrowie i zapewnic dtugowiecznos¢ naszym organizmom. Byé moze jest
to najwazniejsza ksigzka dotyczgca tego zagadnienia jakqg przeczytacie,
a dr Hyman jest jedng z niewielu 0séb, ktéra dysponuje zarowno fa-
chowg wiedzg jak i zdolnosciami pisarskimi, dzigki czemu potrafi nam
przekazaé rzeczowe informacje w przystgpny sposob.

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

- dr David Ludwig

Zywnos¢ i sposdb jej wytwarzania oraz konsumowania jest Zrédlem
wielu swiatowych kryzyséw zdrowotnych, srodowiskowych, klimatycz-
nych, ekonomicznych, a nawet politycznych. W swojej ksigzce, dr Mark
Hyman pokazuje nam, jak poteznym lekarstwem moze byé Zywnosc,
ktéra stanowi nosnik informacji docierajgcej do naszego otoczenia i na-
szych genow, programujqgc nasze ciata przestaniem zdrowia lub choroby.

- Deepak Chopra

Obecnie, tatwiej niz kiedykolwiek wczesniej, niewtasciwy dobér diety

moze nam powaznie zaszkodzic, ale tez réwnie fatwo, dzieki odpowied-

niemu odzywianiu, mozemy zostac¢ uleczeni. Po lekturze tej ksigzki

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

— dr Steven R. Gundy,

autor bestsellerow

Dr Mark Hyman stawia sprawe jasno. Nie bedziesz juz miat probleméw

z wyborem odpowiedniego jedzenia i staniesz sig szczesliwszy i zdrow-
szy niz kiedykolwiek wczesniej.

- Vani Hari,

zalozycielka FoodBabe.com
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Wigkszos¢ z nas zdaje sobie sprawe z tego, ze dobra dieta jest fundamentem
naszego zdrowia, jednak mamy problem z dokonaniem wilasciwego wy-
boru. Czy lepsza bedzie dieta niskowegglowodanowa, niskottuszczowa, pa-
leo, roslinna, surowa, wegatiska, a moze wegetariariska? Dr Mark Hyman
pomaga rozwiac te watpliwosci i za pomocq jasnego przekazu mowi nam
o0 tym, co powinnismy jesc.
— Chris Kresser, autor ksigzki
Medycyna funkcjonalna - terapie przysztosci

Chociaz obecnie nasza wiedza o Zywnosci i jej dostgpnos¢ jest wigksza
niz kiedykolwiek wczesniej, to coraz czgsciej chorujemy na dolegliwosci
zwigzane z naszym stylem zycia. Gdzie popetnilismy blgd? Jak to sig
stalo, ze odeszlismy od prawdziwego, naturalnego jedzenia i znalezlismy
sie¢ w punkcie, gdzie wigkszos¢ z nas przyzwyczaita sie do paczkowanej
Zywnosci, w ktorej sktadzie upchnigto dziesigtki niezidentyfikowanych
sktadnikow, a pozostali czujg sie zagubieni i zdezorientowani posrod
sklepowych potek, niemal panicznie rozwazajqgc jakie produkty spozyw-
cze bedg dla nich dobre? Zywnos¢, czyli co tak naprawde mozna je$¢ to
ksigzka, ktora jest przewodnikiem do osiggniecia spokoju w kwestii od-
Zywiania. Mowi nam o tym, Ze wybor tego co jemy jest istotny, ale wca-
le nie musi byc¢ skomplikowany. Mark Hyman jest Swietnym lekarzem
i nauczycielem. Dzigki niemu mozemy poznac uzdrawiajgcg moc jedze-
nia i przekonac sie, ze samodzielne przygotowanie pokarmow moze by¢
fatwe i przyjemne, a produkt koricowy smaczny.

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

Zywnoé¢, czyli co tak naprawde mozna je§¢ dr. Marka Hymana to praw-
dziwe arcydzielo, ktore bez ogrédek rozprawia sie z przemystowg produkcjg
Zywnosci stanowigcq zagrozenie dla naszego zdrowia i wyjasnia, jak wiel-
kie znaczenie dla kazdego z nas majg odpowiednie wybory Zywieniowe. To
moze by¢ najbardziej praktyczna ksigzka, jakg przeczytasz w swoim Zyciu.

- Daniel Goleman

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jt_ebook

Kolejne wyniki badan w kwestii Zywienia mogg powodowac dos¢ duzg
dezorientacje. Dr Hyman pomaga nam je zrozumiec i zastosowac
w praktyce, dzigki czemu mozemy wzmocnic nasze ciata i sprawic, ze
nasze zycie stanie sig o wiele tatwiejsze.
— dr Joseph Mercola, zalozyciel Mercola.com,
najczesciej odwiedzanego portalu internetowego dotyczacego
naturalnego zdrowia oraz autor bestsellerow Ketogeniczny post,
Ketogeniczne superpaliwo, Pole elektromagnetyczne EMF

Dobre zdrowie zaczyna sig na kovicu widelca. Dr Mark Hyman w jas-

ny i w przemyslany sposéb rozwiewa wszelkie wqtpliwosci dotyczgce

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

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

- JJ Virgin,

dietetyczka gwiazd i ekspertka od fitnessu

Dr Hyman odpowiada na najbardziej istotne pytania w kwestii odzy-
wiania. Ksigzka ta jest nieocenionym podrecznikiem dla kazdego, kto
poszukuje sposobow na poprawienie swojego zdrowia poprzez wlasciwg
diete.

— dr Jeffrey Bland, zatozyciel Institute for Functional Medicine

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

— Arianna Huffington, autorka ksigzek
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Jaki jest wplyw uprzemystowionego rolnictwa na ogolne zasoby zyw-
nosci oraz na nasze zdrowie i srodowisko naturalne? W jaki sposéb
dokonywaé swiadomych wyboréw w sklepie spozywczym? Jaka jest roz-
nica pomiedzy Zywnoscig pozyskiwang z chowu pastwiskowego, a tg
z hodowli ekologicznej? Czy w ogole jest istotne, ze dany produkt jest
oznaczony jako ekologiczny? I wreszcie co do diabla powinnismy jesc¢?
Dr Mark Hyman w swojej ksigzce Zywno$¢, czyli co tak naprawde
mozna je$¢ daje nam odpowiedzi na wszystkie te pytania. Musicie jg
przeczytac!

- Dave Asprey, tworca Bulletproof Coftee
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Dedykuje te ksigzke wszystkim,
ktérzy kiedykolwiek zadali sobie pytanie

»Co do diabla powinienem jes¢?”
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WSTEP

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

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

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

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

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

Ludzie wyksztalcili w sobie wysokie zdolno$ci adaptacyjne. Przez poko-
lenia jadalismy to, co akurat bylo dostgpne w danym $rodowisku naszego
bytowania, od jalowych pustyn po mrozng arktyczna tundre. Ale czy z tego
powodu 80 procent weglowodanoéw, ktére spozywasz dzisiaj ma pochodzié
z jadloszynoéw, zotedzi i innych roélin dziko rosngcych, tak jak mialo to
miejsce w spolecznosci plemienia Pima zamieszkujacego dawna Arizone,
albo 70 procent ttuszczéw powinienes$ pozyskiwac z miesa wielorybow i fok,
ktdre stanowily podstawe tradycyjnej diety inuickie;j?

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

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

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

Teraz mozesz sobie pomysle¢, ,,Przeciez wiem co to zywno$¢. To cos
co zjadam i co dostarcza paliwa mojemu organizmowi, by ten mogt prze-
trwac¢”. Jednak tak naprawde zywnos¢ jest czyms wiecej. Jest lekarstwem.
Jest informacjg. Zywno$¢ kontroluje niemal kazda funkcje naszego ciala
i umystu. Jest Iacznikiem wszelkich istotnych rzeczy w naszym zyciu. Dzigki
zywnosci taczymy si¢ miedzy sobag i laczymy sie z naszym ciatem; zywno$¢é
moze odbudowac¢ nasze zdrowie, spaja rodziny, wzmacnia wigzi spoleczne,
wplywa na gospodarke i srodowisko, ogranicza zanieczyszczenia, a nawet
pomaga dzieciom w uzyskiwaniu lepszych ocen w szkole, ale tez zapobiega
zaburzeniom odzywania, otytosci czy naduzywaniu farmaceutykow; zyw-
no$¢ moze nawet wplywac¢ na ograniczenie ubdstwa, liczbe aktow agres;ji,
zabdjstw czy samobojstw. Przemystowa produkcja zywnosci napedza wiele
z tych problemow, karmigc spoleczenstwo stodzona, skrobiowa, nadmiernie
przetworzong zywnoscig uboga w sktadniki odzywcze, za to nafaszerowana
pestycydami, herbicydami, hormonami, antybiotykami czy innymi szkod-
liwymi substancjami.
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Potraktuj t¢ publikacje jako przewodnik zaprojektowany na bazie naj-
nowszych badan naukowych dotyczacych zywienia. Wybdr tego, co znajdzie
sie na koncu twojego widelca, jest najwazniejsza decyzja jaka codziennie
podejmujesz. Wplywa na twoja zdolnos¢ do prowadzenia bogatego, energe-
tycznego, bogatego duchowo i fizycznie zycia - zycia, w ktérym masz do$¢
energii, by o siebie zadba¢, dzieli¢ si¢ mitoscia z rodzing i przyjaciétmi, po-
maga¢ swoim sgsiadom, w pelni oddawac calego siebie §wiatu i spetniac
swoje marzenia. Kiedy nauczysz si¢ czerpa¢ przyjemnos¢ z prawdziwego,
$wiezego pozywienia, ktére przygotujesz na bazie naturalnych skladni-
koéw, to jednoczesnie zaczniesz w pozytywny sposdb wplywac na wszystko
i wszystkich wokot siebie.

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

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Poszczegélne rozdzialy w II czgéci poswiecone sg innej grupie produktéw
(migsu, nabialowi, zbozom, warzywom, owocom, itd.). Kazdg z tych grup
staratem si¢ opisa¢ w najbardziej kompleksowy sposéb, poczawszy od wyni-
kow badan naukowych i przechodzac do opinii eksperckich w dalszej czesci
- z wyraznym zaznaczeniem, ktdre z tych opinii s bledne, a ktére wartos-
ciowe. W kazdym z rozdzialéw znajdziesz réwniez informacje o tym, jak
w sposob etyczny i z troska o naturalne $Srodowisko dokonywaé dobrych wy-
boréw produktéw spozywcezych w sklepie, a takze liste tego co jes¢, a czego
unikaé w swojej diecie - bo w konicu odpowiedz na te pytania jest chyba naj-
wazniejsza dla nas wszystkich, prawda? Nic, co przeczytasz w mojej ksigzce
nie ma na celu wywotania w tobie poczucia potrzeby utraty czegokolwiek,
nie wymaga tez abys sie po$wigcal i cierpial. Chce by$ budzil si¢ codziennie
rano z usmiechem na twarzy, cieszyl si¢ zyciem i che¢tnie probowal nowych,
swietnych przepiséw na zdrowe jedzenie. Mysle, ze wkrétce przekonasz sig,
ze ta ksigzka nie jest o tym czego nie mozesz jes¢, ale o tym co jes¢ mozesz
i powiniene$ — pyszng, naturalng zywnos¢ pelna przerdznych aromatéw,
tekstur i kulinarnych niespodzianek.
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W czesci IIT1 IV opisuje w jaki sposéb jedzenie moze by¢ uzyte jako le-
karstwo, ktore zregeneruje twoje cialo i jak sposéb konsumowania zywno-
$ci wplywa na nasze zdrowie. W tym fragmencie ksigzki zawarte sg proste
wytyczne i zasady zywieniowe, stanowigce syntez¢ badan naukowych nad
zywnoscig, zdrowiem, chorobami i sSrodowiskiem naturalnym. Wytyczne te
sa elastyczne i utatwiajg wdrozenie zréznicowanej diety, ktdra jest dietg do-
puszczajacy, a nie wykluczajaca.

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

Podczas lektury, mozesz zauwazy¢, ze niektdre informacje pojawiaja sa
kilkakrotnie, w réznych rozdziatach ksigzki. Jest to zabieg celowy, poniewaz
pewne najwazniejsze dane odnoszg sie do wigcej niz jednej grupy zywnosci,
a podejrzewam, ze cze$¢ czytelnikéw moze uznac niektdre z fragmentow
za nieinteresujgce i je pomija¢. Uznalem zatem, Ze lepiej bedzie, by co$ wy-
brzmiato wielokrotnie, niz miatoby nie wybrzmie¢ wcale.

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

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

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

Prawda czy fatsz?

1. Owsianka to zdrowe $niadanie.

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

Sok pomaranczowy to $wietny sposdb na rozpoczecie dnia.

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

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

N W

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

kostnej u dzieci i przeciwdziala zfamaniom.

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

10. Oleje roslinne sg zdrowsze niz maslo.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Oczywiscie nie jeste$§ w stanie tego nazwac, poniewaz nie jest to praw-
dziwa Zywnos¢. To substancja przypominajaca jedzenie. A dokfadniej, sa to
sktadniki ciasteczka Twinkie.
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TEST WIEDZY 0 ODZYWIANIU

Prawda czy fatsz?

1.

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

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

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

4. Watroba jest jednym z najbardziej odzywczych pokarmow.

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

6. Metody karmienia bydta podlegaja $cistym rzagdowym regulacjom.

7. Grillowanie migsa oczyszcza je z toksyn i chemikaliow.

Odpowiedzi

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

cze nasycone, ale tez omega-6 (ktdrych jest wiecej w migsie pochodza-
cych z bydfa oborowego karmionego pasza kukurydziang) oraz omega-3
(w migsie pochodzacym z bydta wypasanego swobodnie). Ponadto powia-
zanie tluszczéw nasyconych z chorobami serca okazalo si¢ by¢ falszywa
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teorig. Badania, ktére przeprowadzono na grupie ponad 600 tysigcy osob
pochodzacych z 19 krajow nie potwierdzily istnienia zwigzku pomiedzy
nasyconymi kwasami thuszczowymi a chorobami serca'. Inne badania prze-
prowadzone w ciagu kolejnych 10 lat na grupie 135 tysiecy oséb mieszka-
jacych w 18 krajach na 5 kontynentach wykazaly, ze spozywanie thuszczéw
nasyconych zmniejsza ryzyko wystapienia zawalow serca oraz $mierci.
Falsz. Musialby$ zjes¢ ogromna ilos¢ warzyw, nasion roslin straczkowych
i zboz, aby dostarczy¢ organizmowi wymagana ilos¢ biatka. Zeby zrow-
nowazy¢ ilos¢ dostarczanych aminokwasow i bialek jaka zawarta jest
w 120-180 gramowej porcji wolowiny, drobiu czy ryb musialbys zjes¢ trzy
szklanki soczewicy. Wraz z wiekiem potrzebujesz wiecej dobrych jakos-
ciowo bialek aby utrzymac wtasciwg mase miesniowa i dobrg kondycje or-
ganizmu. Biatka pochodzenia ro$linnego zawierajg niski poziom leucyny,
aminokwasu ograniczajacego, ktéry odpowiada za budowe i utrzymanie
masy miesniowej, a w biatkach zwierzecych poziom leucyny jest wysoki®.
Prawda. Krowy, owce i kozy powinny by¢ karmione trawg i odpowied-
nig pasza. W hodowli przemystowej zwierzeta karmione s3 tanimi zbo-
zami z dodatkiem rozdrobnionych czesci zwierzecych, nie wspominajac
o hormonach i antybiotykach pobudzajacych szybszy przyrost ich masy.
Prawda. Watroba zawiera duze ilosci witamin, biatek i innych skladni-
kow odzywczych. Jednak powinni$émy wybiera¢ tylko takie mieso, kté-
re pochodzi z hodowli ekologicznej, od zwierzat karmionych trawg lub
z chowu pastwiskowego.

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

Falsz. Tlosci $mieci, toksyn, hormonoéw oraz antybiotykow jakie legalnie
dodawane sg do paszy hodowlanej przyprawia o zawrot glowy.

Falsz. Obrdbce termicznej miesa w wysokich temperaturach moze towa-
rzyszy¢ powstawanie toksycznych zwigzkéw. Nalezy unikaé rozgotowy-
wania miesa i grillowania w wysokich temperaturach.
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Otrzymuj informacje o0 zywno$ci i przepisy prosto z mojej kuchni. Zapisz
sie do darmowego newslettera na stronie www.foodthebook.com.

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

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

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

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

NAUKA A MIESO

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

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

=  Wolowiny: 36,12

= Jagnieciny: 32,08

=  Wieprzowiny: 28,86

= Drobiu: 28,74

= Tunczyka: 25,51

= Sardynkach: 24,62

= Sera: 23,63

= Lososia: 22,10

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

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

W CZYM EKSPERCI MAJA RACJE

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

W CZYM EKSPERCI SIE MYLA

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

Dwa stowa: nasycone ttuszcze.

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

Dzisiaj wiemy, ze ten sposob myslenia byl przerazliwie uproszczony
i calkowicie bledny: choroby serca to skomplikowane schorzenia, na ktére
wplyw maja nie tylko cholesterol, ale réwniez stany zapalne, poziom cukru
i tréjglicerydow w organizmie oraz dziesiatki innych czynnikéw. Wplyw na-
syconych tluszczéw na poziom cholesterolu réwniez nie jest tak oczywisty.
Niektore rodzaje nasyconych tluszczéw podnosza poziom frakeji LDL cho-
lesterolu, czyli tak zwanego zlego cholesterolu. Ale jednoczes$nie nasycone
tluszcze moga podnies¢ poziom cholesterolu HDL, czyli tej frakeji, ktora
chroni nas przed wystapieniem choroéb serca’. Nasycone tluszcze majg row-
niez korzystny wptyw na rozmiar i gesto$¢ czasteczek lipoprotein, ktore sg
no$nikiem cholesterolu w krwiobiegu. Tworzone z ich udzialem czasteczki
LDL s3 duze i puszyste (podobne do kulistych bawelnianych wacikéw kos-
metycznych)'’, ktore sa mniej miazdzycogenne (powodujace choroby serca)
niz male, geste czasteczki LDL tworzone przez cukry i rafinowane weglo-
wodany (z pokarméw bogatych w skrobie), ktdre z kolei przyczyniajg si¢ do
powstawania standw zapalnych i przys$pieszaja odktadanie si¢ ptytki miaz-
dzycowej na §ciankach tetnic''.

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

Ograniczenie spozycia ttuszczéw nasyconych jest najczesciej powtarzajaca
si¢ rekomendacjg w krajowych wytycznych zywieniowych, ktére publikowane
s3 co piec¢ lat. W najnowszych wytycznych, opublikowanych w 2015 roku, wzy-
wa sie Amerykandw, by ograniczyli spozycie tych thuszczéw do nie wigcej niz
10 procent ich dziennego zapotrzebowania kalorycznego'. Rekomendacje
Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego, oparte na réwnie przesta-
rzatych teoriach, sg nawet bardziej radykalne. M6éwig one o potrzebie ogra-
niczenia spozycia tluszczéw nasyconych do nie wiecej niz 5 lub 6 procent
dziennego zapotrzebowania kalorycznego, co w przypadku typowej osoby
doroslej oznaczac¢ bedzie, ze dziennie moze ona zjes¢ nie wiecej niz 100 gra-
méw wolowiny czy 30 graméw sera cheddar'®. Na swojej internetowej stro-
nie Towarzystwo Kardiologiczne zaleca ,,ograniczenie spozycia czerwonego
miesa” oraz unikanie innej zywnosci zawierajacej nasycone tluszcze, takiej
jak jagniecina, wieprzowina czy drob ze skora. Organizacja przestrzega:
»Spozywanie pokarméw zawierajacych nasycone ttuszcze podnosi poziom
cholesterolu we krwi. Wysoki poziom cholesterolu LDL zwigksza ryzyko
wystapienia zawaldéw serca i udaréw niedokrwiennych mézgu™®.

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

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

W 2016 roku otrzymali$my jeden z najbardziej uderzajacych dowoddéw
demaskujacych calg t¢ mitologie, méwiacg o szkodliwosci nasyconych
tluszczéw, oparta na Badaniu Siedmiu Krajéw Keyesa. W badaniu opub-
likowanym w czasopi$mie Food & Nutrition Research naukowcy przeana-
lizowali dane zebrane w ciggu 16 lat z 42 réznych krajow, skupiajac si¢ na
potwierdzeniu istnienia zwigzkéw pomiedzy réznymi pokarmami a cho-
robami serca®. Ta praca naukowa byta o wiele bardziej kompleksowa niz
Badanie Siedmiu Krajow, a jej wyniki calkowicie zaprzeczaly tezom glo-
szonym przez Keyesa. Badacze nie odnalezli zadnych powigzan pomiedzy
czerwonym mig¢sem a chorobami serca. Tak naprawde¢ odkryto cos zupelnie
przeciwnego, ze wigksze spozycie tluszczéw i biatek pochodzenia zwierze-
cego ma dzialanie ochronne przed chorobami ukladu sercowo-naczynio-
wego. Pokarmami, ktére w najwiekszym stopniu wptywaly na zapadalno$¢é
na choroby okazaly si¢ by¢ te, zawierajace weglowodany o wysokim indek-
sie glikemicznym, takie jak ziemniaki, chleb czy ptatki zbozowe. Wedtug
dr Pavla Grasgrubera, gtéwnego autora badania, odkrycia dokonane przez
grupe, ktora kierowal, sprawiaja, Ze konwencjonalne wytyczne Zywieniowe
moga by¢ wyrzucone do kosza.

~Wyniki naszych badan zadaja klam powszechnej wiedzy na temat
odzywiania” méwil w wywiadzie dla jednego z portali informacyjnych®.
W sposob oczywisty wykazali$my, ze spozywanie nabialu i migsa nie moze
by¢ w zaden sposob taczone z chorobami serca, jak wczesniej sadzono.
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Najwigkszym problemem sa tutaj ptatki zbozowe, zboza oraz ziemniaki,
ktore zwigkszaja ryzyko zapadalnosci na te choroby”.

Czasem trudno jest odrzuci¢ stare teorie, co moze ttumaczy¢ fakt, ze
wielu przedstawicieli sSrodowiska medycznego czy eksperckiego nie chce
zmieni¢ swojego zdania w kwestii nasyconych ttuszczéw. Jednak niektdrzy
przechodza na jasng strong mocy. W 2016 roku, jeden z najbardziej cenio-
nych amerykanskich kardiologéw, Steven Nissen, piastujacy funkeje prezesa
oddzialu medycyny sercowo-naczyniowej w Cleveland Clinic, najstynniej-
szym na $wiecie szpitalu leczacym choroby serca, a prywatnie mdj przyja-
ciel, na famach czasopisma Annals of Internal Medicine opublikowal tekst,
w ktérym skrytykowat krajowe wytyczne zywieniowe i ich zalecenia doty-
czace nasyconych tluszczéw. ,,Wyniki wszystkich najbardziej wiarygodnych
badan naukowych raczej nie potwierdzaja powszechnego przeswiadczenia,
ze Amerykanie powinni ogranicza¢ udzial nasyconych ttuszczéw i choleste-
rolu w swojej diecie”, napisal*.

W roku 2017 na konferencji kardiologicznej w Szwajcarii, prezes Swia-
towej Federacji Serca, Salim Yusuf, §wiatowe]j stawy kardiolog wyrazil sie
nawet bardziej jednoznacznie w kwestii mitéw narostych wokét nasyco-
nych ttuszczéw i choréb serca: ,Wbrew powszechnej opinii, obecne reko-
mendacje zalecajace ograniczenie spozycia nasyconych ttuszczéw nie maja
zadnego naukowego uzasadnienia”™*. Zapytano go wiegc, co jego zdaniem
powoduje choroby serca? ,,Jako gtéwnego sprawce wskazatbym weglowoda-
ny. Zatem kiedy zamierzacie zje§¢ hamburgera, wyrzudcie bulke i zjedzcie
same migso!”

Sam nie powiedzialbym tego lepiej. I gdyby kazano mi wybiera¢: bajgiel
czy maslo, zdecydowanie wybralbym masto.

CZEGO JESZCZE NIE WIEMY

Chociaz z nasyconych tluszczéw zdjeto odium winowajcy choroéb serca, nie
oznacza to, Ze nie nalezy zachowac¢ umiaru w jego spozyciu. Nie uwazam, by
nieograniczona konsumpcja tych ttuszczéw byta dobrym pomystem. Wciaz
nie wiemy do konca jak bardzo ,zdrowe” s3a nasycone ttuszcze, chociaz
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najnowsze badania wskazuja raczej na ich neutralny wplyw na organizm.
Nie sg szkodliwe, co nie oznacza, ze mozemy je zaliczy¢ do zdrowej zyw-
nosci. Z jednym zastrzezeniem: w polaczeniu z cukrem lub rafinowanymi
weglowodanami (ktdre to polaczenie nazywam ,,stodkim ttuszczem”) moga
stanowi¢ $miertelne zagrozenie. Z pewnoscia nie raz slyszales zalecenia, by
spozywac migso i masto w ilo$ciach ,umiarkowanych” Ale co to dokladnie
oznacza? Tutaj potrzebne nam s3 dalsze badania. Jednak poki co nie wahaj
sie przed dotozeniu porcji masta z mleka kréw karmionych trawa do jajek
od kur z wolnego wybiegu. I nie czuj si¢ winny, kiedy nastepnym razem
w restauracji zamiast halibuta zaméwisz stek pochodzacy z ekologicznej
hodowli.

0SIEM RZECZY, KTORE POWINIENES WIEDZIEC 0 MIESIE

1. Mieso to wiecej niz biatka i miesnie

Pokarmy odzwierzece s3 jedynym zZrédiem witaminy B ., ktéra jest klu-
czowa dla naszego organizmu. Mieso dostarcza nam takze witaminy E, D
i inne witaminy B. Zawarte s3 w nim enzymy biorace udzial we wchianianiu
sktadnikéw odzywczych, kluczowe aminokwasy i przeciwnowotworowe an-
tyoksydanty takie jak beta-karoten (przeksztalcany w witaming A w naszym
organizmie), luteina czy zeaksantyna. W miesie znajdziemy tez mineraly,
takie jak cynk, selen, magnez, s6d czy potas. Zawiera takze zelazo, ktdre jest
szczegdlnie wazne dla kobiet, z ktorych wiele cierpi na anemi¢ w wyniku
menstruacji. To prawda, co podkreslaja weganie, Ze wszystkie te mikroele-
menty (a nawet biatka) s dostepne w roslinach, warzywach i innych po-
karmach. Jednak wewnetrzne uktady naszych organizméw musza najpierw
przystosowac te pokarmy do formy zdatnej do wykorzystania, za$ sktadniki
odzywcze zawarte w miesie s3 o wiele bardziej bioprzyswajalne. Badania
kliniczne opublikowane w American Journal of Clinical Nutrition wykazaly,
ze osoby stosujace diete ztozona z wolowiny, drobiu, wieprzowiny i ryb maja
wiegkszy przyrost masy migsniowej i beztluszczowej masy ciala niz osoby
bedace na diecie wegetarianskiej ztozonej z pokarméw roslinnych, nabiatu,
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jajek i zboz*. Diety, ktore zakladaja udzial bialek zwierzg¢cych, pomagaja
réwniez utrzymaé mas¢ miesniowa i redukujg ,,rozpad bialek” w organi-
zmie w wigkszym stopniu niz diety wegetarianskie®. Bialka s3 niezbedne
do zachowania i rozbudowy masy migsniowej. Utracie migsni (sarkopenii)
towarzysza zwigzane z wiekiem zmiany hormonalne, wiaczajac w to stany
przedcukrzycowe (ktore sprzyjaja powstawaniu choréb serca, nowotworéw
oraz demengji), wzrost stezenia hormonow stresu takich jak kortyzol i spa-
dek stezenia hormondw antystarzeniowych, takich jak hormon wzrostu czy
testosteron. To dlatego wszystkie badania bardzo wyraznie podkreslaja, ze
wraz z wiekiem nalezy zwigkszy¢ konsumpcje biatek, aby zapobiega¢ cho-
robom czy wrecz przedwczesnej $mierci. Nie mozemy sie zatem dziwi¢, ze
ewolucja uczynilta nas migsozercami.

2. Nie obawiaj sie, ze bekon spowoduje chorobe nowotworowg

By¢ moze pamietasz przerazajace nagltowki, ktére krélowaty w mediach
pod koniec 2015 roku. ,,Przetworzone mieso w réwnym stopniu co palenie
papieroséw odpowiedzialne jest za wystapienie choréb nowotworowych”,
ogtaszal na swoich tamach Guardian. ,Bekon i paréwki réwnie szkodli-
we co papierosy’, donosily inne gazety. Tytuly te nawigzywaly do raportu
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), ktéry méwit o tym, ze spozywanie
przetworzonego migsa, takiego jak bekon, szynki, poledwice oraz kietbasy
przeklada si¢ na 20-procentowy wzrost ryzyka wystgpienia raka jelita gru-
bego”. Z pewnoscig wiele 0sdb czytajac takie nagléwki poczulo zaniepoko-
jenie. Wielu by¢ moze przeklinato bekon. Jednak okazalo sie, ze informacje
zawarte w raporcie WHO zostaly wyolbrzymione.

Oto dlaczego tak si¢ stato. W raporcie stwierdzono, ze wplyw czerwo-
nego miesa na nasze zdrowie nie jest okreslony w sposdb ostateczny. I cho-
ciaz wykazano istnienie zwigzku pomiedzy spozyciem przetworzonego
miesa a wystagpieniem choroby nowotworowej, to byt to wptyw stosunkowo
niewielki. Ten 20-procentowy wzrost ryzyka odnosit si¢ do wzglednego ry-
zyka wystgpienia choroby nowotworowej, a nie do ryzyka bezwzglednego.
Przecietna osoba w calym swoim zyciu ma dos¢ niewielkie, bo 5-procento-
we, szanse na zachorowanie na nowotwdr jelita grubego. Kiedy WHO mo-
wilo o tym, ze codzienne jedzenie bekonu zwigksza o 20 procent ryzyko
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wystapienia nowotworu, oznaczalo to, ze jezeli codziennie do konca swego
zycia bedziesz zjadal 4 plastry bekonu, to szansa zachorowania na nowotwor
jelita grubego zwigkszy si¢ w twoim przypadku z 5 do 6 procent. Zatem tak
naprawde ryzyko to wzrasta jedynie o 1 procent. Mysle, ze bytbym sklonny
poswigci¢ ten dodatkowy procent za kawatek bekonu, szczegélnie w kon-
tekscie zachowania zréwnowazonej, zdrowej diety. Biorac to wszystko pod
uwagge, sytuacja nie wyglada juz tak bardzo przerazajaco jak nam to przed-
stawiano w mediach.

Ryzyka zwigzane ze spozywaniem migsa czgsto s3 blednie interpretowane.
Tak naprawde nie jest do konca pewne, czy ostrzezenia WHO faczace spo-
zycie miesa z wystepowaniem chordb nowotworowych majg wystarczajace
podstawy. W czasopi$mie Obesity Reviews zamieszczono przeglad 35 rozle-
glych badan skupionych na analizie zwigzkéw pomigdzy spozywaniem migsa
a wystepowaniem choréb nowotworowych i w podsumowaniu tego artykutu
stwierdzono, ze ryzyko zachorowania jest stosunkowo niewielkie**. W anali-
zie trwajacych niemal 9 lat badart Women's Health Study, przeprowadzonych
na grupie 37 547 kobiet wykazano, ze najmniej przypadkéw raka jelita grube-
go bylo wsrdd kobiet, ktére spozywaly najwigcej migsa®. Dlaczego wiec jed-
ne badania acza spozycie migsa z wystepowaniem choréb nowotworowych,
a inne wykazuja co$ zupelnie przeciwnego? Powodem moze by¢ tak zwany
»efekt zdrowego konsumenta” W wigkszosci badan, osoby, ktore spozywa-
ty wigksze ilo$ci miesa mialy réwniez sklonnosci do innego ,,niezdrowego”
zachowania, jak na przyklad palenie papieroséw, picie alkoholu, unikanie
owocOw i warzyw oraz nadmierne spozywanie przetworzonej Zzywnosci oraz
cukru - wszystkie te czynniki zwigkszaly ryzyko wystgpienia nowotworu.
Z drugiej strony, osoby, ktore postepowaly ,,zdrowo” i unikaty jedzenia czer-
wonego miesa najczesciej rowniez regularnie ¢wiczyly, spozywaty duze ilosci
warzyw i nie palily papieroséw. Blednie uznano, Ze to mieso jest przyczyna
chordb, kiedy tak naprawde powodem bylo mogto by¢ wszystko inne, co te
osoby jadly i robily. Po czesci moze to ttumaczy¢ niektore mylne wnioski, ktd-
re wysnuto na podstawie tych badaniach.

Oczywiscie nie kazde przetworzone migso jest takie samo. Wigkszos¢
wspolczes$nie przetwarzanego miesa jest petna cukru, wypelniaczy i do-
datkow takich jak gluten czy konserwanty. Nalezy kupowa¢ jedynie nisko
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przetworzone migso, takie jak pokrojony indyk, pieczona wolowina, czy
tradycyjne salami lub bekon od ekologicznych wytworcow, takich jak
Niman Ranch. Mdj przyjaciel, ktéry jest neurochirurgiem, kiedys$ w ra-
mach zartu wystal do badania histopatologicznego paréwke zamiast moz-
gu. Wkrotce otrzymal alarmujacy telefon od patologa, ktory wstrzasniety
opowiadal o swoich odkryciach: w przestanej probce znalazl fragmenty
kosci, wloséw, paznokci i zgbow. Chyba lepiej jest wiedzie¢ skad pochodzi
mieso, ktdre jemy.

3. Jestesmy tym, co jadto zwierze, ktore zjadamy
Z pewnoscig znasz to stare powiedzenie, Ze jesteSmy tym co jemy? Coz,
nie jest to do konca prawda. JesteSmy tym, co jadlo zwierze, ktdrego mieso
jemy! Jest to przerazajace, poniewaz wszystkie nasze najgorsze wyobrazenia
na temat tego, jak wyglada przemystowa produkcja Zywnosci sg w gruncie
rzeczy prawdziwe — chociaz tak naprawde moze by¢ jeszcze gorzej niz my-
$limy. Zwierzeta z hodowli przemystowych karmione sg tanig pasza, ktéra
pozwala ograniczy¢ koszty i w krétkim czasie zwigkszy¢ przyrost masy zwie-
rzat. Oznacza to, ze karmione s3 one pokarmami modyfikowanymi gene-
tycznie i zawierajacymi pestycydy. Dodatkowo faszeruje si¢ je hormonami
i antybiotykami, poniewaz to réwniez sprawia, ze robig si¢ coraz wigksze
i bardziej tluste®. Dalej jest tylko gorzej: wedlug federalnych regulacji, cal-
kowicie legalne jest karmienie bydta i drobiu substancjami, ktérych sami
nigdy by$my nie zjedli, ani nie nakarmili nimi Zadnego zwierzecia. Mimo
to nasz rzad dopuszcza stosowanie takich ,,dodatkéw” jak: ,maczka z pior”
(zmielone piora); suszone i nieprzetworzone odchody zwierzece (czyli ina-
czej mowiac zwierzeca kupa); pokarmy wzbogacone dodatkiem odchodéw
gryzoni, insektow i ptakow (znowu kupa, tylko tym razem poddana obrobce
termicznej aby zabi¢ zarazki); ,,polietylenowy zamiennik blonnika pokar-
mowego~ (wypelniacz z tworzywa sztucznego); bakterie, wlacznie z tymi,
ktére sa odporne na antybiotyki; toksyczne zwiazki chemiczne takie jak
PCB czy dioksyny; i dluga lista innych substancji, ktérych nazwy nie brzmig
jak cokolwiek, czym chcialby$ nakarmi¢ zwierze®'.

Niestety wiekszo$¢ hodowcoéw przemystowych gotowych jest karmic
swoje zwierzeta czymkolwiek, co tylko utuczyloby je w szybki i tani sposdb,
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nie dbajac o dostarczenie odpowiednich sktadnikéw odzywczych czy osta-
teczna jako$¢ gotowego produktu. W styczniu 2017 roku na autostradzie
w Wisconsin jedna z cigzaréwek zgubila swoéj tadunek, tworzac niezapo-
mniany widok. Ci¢zaréwka jadaca do jednej z przemyslowych hodowli
przewozita setki tysiecy czerwonych drazy Skittles, ktore mialy by¢ uzyte
jako karma dla bydta*’. Dywan stworzony z okraglych czerwonych cukier-
kow zalegal na calej szerokosci szosy ale najbardziej niepokojace bylo to, ze
cale to wydarzenie ujawnilo mato znany fakt dotyczacy hodowli przemy-
stowej: nie tylko legalne, ale i powszechnie stosowane wsréd producentow
miesa jest karmienie zwierzat réznymi rodzajami stodyczy, cukierkéw, na-
pojoéw w proszku, chipséw ziemniaczanych oraz melasy*. Niektorzy hodow-
cy nawet otwarcie sie tym chwala. W roku 2012 wlasciciel United Livestock
Commodities z Kentucky przyznatl w wywiadzie dla lokalnej telewizji, ze
w odpowiedzi na rosngce ceny kukurydzy zaczal karmic¢ swoje bydto tanimi
stodyczami, ktére pochodzily z wadliwych serii produkcyjnych i byly prze-
znaczone do utylizacji*. Wywiadowi towarzyszyly ujecia zwierzat karmio-
nych cukierkami wcigz zawinigtymi w papierki. Eksperci rolni twierdza, ze
taka praktyka stosowana jest juz od wielu lat i jest catkowicie legalna. Wielu
producentéw wotowiny do paszy dodaje odpady zywnosciowe réznego typu
- rzeczy, ktore uznano za nieodpowiednie do spozycia przez cztowieka po-
daje sie zwierzetom, ktérych mieso bedziemy pdzniej zjadac.

4. Dlaczego migso zwierzat karmionych trawg jest najlepsze

Nie mozna zaprzeczy¢ temu, ze przemystowa hodowla zwierzat jest zrodtem
wielu problemoéw. Prowadzi do dewastacji Srodowiska w wyniku stosowa-
nia paliw kopalnych przy produkcji nawozéw i rolniczych $rodkéw che-
micznych. Drenuje i zanieczyszcza lokalne ujscia wody, emituje toksyczne
zwiazki chemiczne do atmosfery i przyczynia sie do zmian klimatycznych.
Hodowcy przemysltowi bez ograniczen stosujg antybiotyki jako dodatek do
pasz, dzigki czemu ich zwierzeta szybciej przybierajg na wadze i sg bardziej
odporne na choroby, ktére w warunkach przepetnionych obér i klatek szyb-
ko sie rozprzestrzeniaja. I wreszcie odpowiedzialni sa za niewyobrazalnie
cierpienia swoich zwierzat. Jednak jest jeszcze jeden powdd, by unika¢ mie-
sa z takich hodowli: jest ono mniej wartosciowe jako pokarm. Alternatywne
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metody hodowli, czyli hodowla zwierzat karmionych trawg, nie tylko jest
bardziej przyjazna dla srodowiska i dla samych zwierzat, ale jest tez lepsza
dla klienta koncowego. Migso pozyskiwane od zwierzat karmionych trawg
ma wiecej warto$ci odzywczych niz mieso z hodowli przemystowych, co
sprawia ze jako pokarm jest praktycznie zupelnie innym produktem.

Krowy, owce i kozy naleza do przezuwaczy, co oznacza, ze majg czteroko-
morowe zoladki przystosowane do wyodrebniania niezbednych sktadnikéw
odzywczych z trawy, siana i innego rodzaju pasz. Swinie sg wszystkozerne,
ale najzdrowsze mieso dajg osobniki ze swobodnych hodowli, mogace wy-
szukiwac i zjada¢ dowolne rosliny czy inne naturalne pokarmy, ktore znajda
na ziemi, takie jak zoledzie, owoce czy larwy. Do spozywania takich pokar-
moéw zwierzeta te zostaly przystosowane na drodze ewolucji. Na farmach
przemystowych nie maja one dostepu do takiego pozywienia. Zamiast tego
zmusza si¢ je do spozywania kukurydzy, soi, pszenicy i innych zbdz, ktore
sa wyjatkowo tanie poniewaz obejmujg je rzagdowe subsydia. W Ameryce
okolo potowy catkowitych zbioréw soi i okoto 60 procent kukurydzy prze-
znaczane jest na pokarm dla zwierzat hodowlanych™.

W jaki sposdb to wszystko przektada si¢ na zdrowie tych zwierzat i kon-
dycje ich ciala? Wyjatkowo zle. U bydta karmionego paszami zbozowymi
czgsto wystepuja wzdecia, owrzodzenia watroby i inne schorzenia zagra-
zajace zyciu. W czasopismie Journal of Animal Science ukazala sie¢ publika-
cja moéwiaca o tym, ze w hodowlach przemystowych u jednej trzeciej bydta
stwierdzono owrzodzenia watroby na skutek ,,agresywnego modelu karmie-
nia paszami zbozowymi”**. Badania wykazaly, ze przypadki takich schorzen
wystepuja o wiele rzadziej wérdd bydta karmionego trawg i sianem?. Bydlo
z hodowli konwencjonalnych jest rowniez bardziej podatne na infekcje, kto-
re mogg utrzymywac si¢ w jego miesie. W 2015 roku przeprowadzono test
konsumencki, w ktérym przebadano 300 prébek wolowiny pochodzacych
ze sklepow polozonych w réznych czesciach kraju i poréwnywano ze sobg
jako$¢ miesa z hodowli konwencjonalnych z tym, pochodzacym z hodow-
li ,,zréwnowazonych’, czyli ekologicznych, w ktorych zwierzeta karmione
s3 trawg oraz hodowane bez udziatu antybiotykéw. Analiza wykazala, ze
w przypadku miesa pochodzacego z hodowli konwencjonalnych 18 procent
probek bylo zarazone superbakterig — niebezpiecznym mikroorganizmem,
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ktory jest odporny na co najmniej trzy rodzaje antybiotykow. W miesie od
zwierzat karmionych trawa byto to 6 procent, a w migsie z chowu ekologicz-
nego, czyli bez udzialu antybiotykéw, 9 procent®. Dalsze badania wykazaty
réwniez obecno$¢ w trzech probkach migsa z hodowli konwencjonalnych
lekoopornej bakterii MRSA (opornego na metycyling gronkowca ztocistego
Staphylococcus aureus), ktora co roku w samych tylko Stanach Zjednoczo-
nych zabija ponad 10 000 ludzi. W migsie pochodzacym z hodowli zréw-
nowazonych nie stwierdzono wystepowania tej §miercionosnej bakterii.
Wolowina z hodowli konwencjonalnych byta réwniez bardziej narazona na
wystapienie bakterii E. coli.

~Wiemy, ze zréwnowazone metody sg lepsze dla srodowiska i bardziej
humanitarne pod wzgledem traktowania zwierzat” pisal w podsumowaniu
tego raportu dr Urvashi Rangan, dyrektor wykonawczy Center for Food Sa-
fety and Sustainability®. ,,Jednak oprécz tego, nasze testy wykazaly, ze wo-
fowina wyprodukowana w takim modelu hodowlanym stanowi mniejsze
zagrozenie dla zdrowia publicznego”

Badania przeprowadzone na przestrzeni ostatnich trzech dekad wykaza-
ty, Ze migso pochodzace z hodowli zwierzat karmionych trawg i wypasanych
swobodnie jest o wiele zdrowsze od migsa zwierzat z hodowli przemysto-
wych, karmionych paszami zbozowymi. Migso bydla karmionego trawg jest
bardziej korzystne pod wzgledem obecnosci tluszczéow (jest w nim wiecej
kwaséw omega-3, mniej omega-6, wigcej CLA, czyli sprzezonych kwaséw
linolowych). Karmienie bydfa zbozami i innymi pokarmami, ktére nie na-
leza do jego naturalnej diety sprawia, ze w migsie z takich hodowli poja-
wia sie wiecej wykazujacych wlasciwosci prozapalne kwasow ttuszczowych
omega-6, za$ poziom tluszczéw omega-3 znaczaco si¢ obniza. U zwierzat
karmionych naturalnie obserwujemy zjawisko odwrotne. W miesie zwierzat
karmionych trawg zawarte jest 5 razy wiecej kwasow ttuszczowych omega-3
niz w migsie z hodowli konwencjonalnych i o wiele mniej tluszczéw ome-
ga-6. W wolowinie z hodowli zwierzat karmionych trawa stosunek kwasow
tluszczowych omega-3 do omega-6 utrzymuje si¢ na zdrowym poziomie
1:1. W migsie bydta karmionego zbozami stosunek ten wynosi 1:7.W mie-
sie bydfa karmionego trawg znajduje si¢ tez wiecej niezbednych skladnikow
odzywczych, wliczajac w to witaminy B, witamine E oraz antyoksydanty
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luteing, zeaksantyne, beta-karoten, dysmutaze¢ ponadtlenkows, a takze glu-
tation, potezny zwiazek chemiczny o dziataniu przeciwnowotworowym,
ktory zawarty jest rowniez w §wiezych warzywach*'. W miesie zwierzat kar-
mionych trawg znajdziemy réwniez wiecej cennych mineratow* takich jak
potas, fosfor, cynk czy zelazo®.

8. Mieso bydta karmionego trawg zawiera wyjatkowe kwasy
tuszczowe

Owszem, mieso zawiera nasycone ttuszcze, ktore jak sie okazalo nie stano-
wig wielkiego problemu, ale jest to tylko czg$¢ prawdy. 40 procent tluszczow
w wolowinie stanowig ttuszcze jedno- i wielonienasycone - te same, ktdre
wystepuja w oliwie z oliwek, owocach morza i orzechach. Warto tez zwrd-
ci¢ uwage na rodzaj nasyconych tluszczéw zawartych w stekach: wiekszo$¢
z nich stanowig kwasy stearynowe, ktore nie podbijaja poziomu cholestero-
lu. W miesie znajdziemy réwniez niezwykle zdrowy, naturalnie wystepujacy
tluszcz trans, ktéry ma bardzo korzystny wplyw na nasz organizm. Nazy-
wamy go tluszczem CLA lub sprzezonym kwasem linolowym*. Ten rodzaj
tluszczu zawarty jest w bardzo niewielu pokarmach, a jego najbogatszym
zrodiem jest mieso przezuwaczy zywiacych si¢ trawa (kréw, owiec, oraz -
jedno z najlepszych zrédet CLA, o ile masz do$¢ odwagi, by sprébowac eg-
zotycznej kuchni — kanguréw). CLA jest poteznym antyoksydantem, ktory
hamuje rozrost komdrek rakowych. Zapobiega réwniez odktadaniu si¢ ptyt-
ki miazdzycowej w tetnicach. Zmniejsza ryzyko wystapienia choréb serca
oraz cukrzycy typu 2%, obniza poziom trdjglicerydéw, wspiera metabolizm
i pomaga w utrzymaniu wlasciwej wagi*®. Wszystkie tluszcze zwierzece za-
wieraja CLA, jednak najbogatszym ich Zrédlem jest mieso i nabial pocho-
dzace od zwierzat karmionych trawa: zawieraja do 500 razy wiecej takich
ttuszczow niz produkty z hodowli, w ktérych stosowane sg pasze zbozowe®.

6. Warto jest zaptaci¢ wiecej za mieso z hodowli ekologicznych
oraz od zwierzgt karmionych trawg
W badaniu konsumenckim z 2015 roku przeprowadzono analize cen mielo-
nej wolowiny pochodzacej z réznych zrédet i oto co ustalono:*®
= Cena za 0,5 kg miesa z hodowli konwencjonalnej: 4,95 $
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Dr Mark Hyman - lekarz rodzinny, autor bestsellerow ,New York Time-
sa” oraz Swiatowej stawy lider, mowca i edukator zdrowego odzywiania.
Jest dyrektorem Cleveland Clinic Center for Functional Medicine oraz za-
tozycielem i dyrektorem medycznym The UltraWellness Center, a takze
prezesem zarzadu Institute for Functional Medicine. Wspdtpracuje z au-
torami wielu programow telewizyjnych, w tym GBS This Morning, Today
Show, CNN oraz The View, The Dr. 0z Show.

Czy wiesz, ze jedzenie ptatkow owsianych nie jest zdrowym sposobem na rozpoczecie
dnia? Mleko nie buduje kosci, lepszym zrodtem wapnia sg sardynki. Migso kurczaka
wcale nie jest zdrowsze od czerwonego. Jedzenie jajek nie zwigksza ryzyka wysta-
pienia zawatu serca. A najbardziej odzywczymi warzywami sg te najdziwniejsze — na
przyktad wodorosty.

Jesli te stwierdzenia wprawiaja cie w niedowierzanie,
to koniecznie przeczytaj te ksiazke!

Kazdego dnia jesteSmy bombardowani sprzecznymi informacjami o zdrowym odzywia-
niu. W rezultacie, stojac przed sklepowg potka, sam nie wiesz, co powiniene$ wybrac,
by zdrowo sig odzywiac. W tej ksigzce dr Mark Hyman bierze pod lupe kazdg grupe
zywnosci i wyjasnia, ktore produkty wspierajg zdrowie, a ktore sg dla niego zagro-
zeniem. Dokfadnie opisuje migso, drob, jaja, mleko i nabiat, ryby, warzywa, owoce,
tluszcze i oleje, nasiona roslin straczkowych, zboza, orzechy, cukier, sfodziki i napoje.
Opierajac sie na badaniach naukowych i swoim ponad trzydziestoletnim do$wiadcze-
niu, odpowiada na pytanie: co powinienes$ jes¢, by wyeliminowac choroby chronicz-
ne i zachowaé zdrowie? Prezentuje gotowe rozwigzanie w postaci najzdrowszej diety
na $wiecie — diety peganskiej, faczacej w sobie zasady diety paleo i wegetarianskie;.
Omawia jej zasady i podaje gotowy jadfospis na 7 dni, ktory pomoze ci w tatwy sposob
wprowadzi¢ zdrowe odzywianie do twojej kuchni.

Dowiedz sie, co jes¢, by by¢ zdrowym!
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