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Rozdziat 1

Wielka, ttusta pomytka

Powrot znad grobu

Wazacy sto siedemdziesiat siedem kilograméw Reyn byl po-
waznie zagrozony zawatem serca. W styczniu 2015 roku mez-
czyzne przyjeto na oddziat intensywnej terapii z powodu nie-
wydolno$ci mies$nia sercowego. Po dwunastu dniach wypisano
go ze szpitala i zaopatrzono w zbiornik tlenu. Pomimo tego,
ze lezacy na oddziale Reyn zrzucit kilka kilograméw, w jego
jamie brzusznej i ptucach zebralo si¢ dwadziescia kilogra-
moéw plynu, co jest czesta konsekwencja niewydolnosci serca.
Wiasnie dlatego dodatkowy tlen byt mu niezbedny do Zycia.
Reyn przez pigtnascie lat zmagat si¢ z cukrzyca typu 2. Jego
lekarz zalecit mu przyjmowanie kilku lekéw, takich jak ob-
nizajace poziom cholesterolu statyny, Levemir (syntetyczna
forma insuliny), Repaglinid i metformina, ktére kontrolu-
ja stezenie cukru we krwi. Poza tym, mezczyzna zazywat
wspomagajacy odchudzanie preparat o nazwie Victoza.
Reyn starat si¢ wypetnia¢ wole lekarza. Pacjent przeszedt
na diete niskottuszczowa dopuszczajaca spozywanie nie-
wielkich ilosci biatka. Unikal ttuszczéw nasyconych, kom-
ponujac positki oparte o petne ziarna, owoce i odttuszczony
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10 Ttuszcz leczy, cukier zabija

nabiat. Kiedy mezczyzna regularnie przyjmowat leki, mogt
od czasu do czasu pozwoli¢ sobie na deser czy produkty za-
wierajace syntetyczne substancje stodzace. Jednakze, pomi-
mo stosowania si¢ do zalecen lekarza, stan zdrowia Reyna
z dnia na dzien si¢ pogarszal. Co gorsza, jego waga ciagle
rosta, za co wing obarczat on swoje predyspozycje ,,genetycz-
ne”. Przyszto§¢ pacjenta rysowata si¢ w czarnych barwach.
Miesiac po wyjsciu ze szpitala Reyn wzigl udziat w konfe-
rencji poswieconej zdrowiu, ktérej prelegentami bylo wielu
ekspertow o miedzynarodowej stawie. Na jednym z wykta-
déw mezczyzna ustyszal o nowatorskiej metodzie leczenia
cukrzycy polegajacej na stosowaniu diety ubogiej w weglo-
wodany i bogatej w ttuszcze. Po zakonczeniu konferencji pa-
cjent zaznajomil sie z dostepnymi w Internecie materiatami
szkoleniowymi dotyczacymi zalet wspomnianego jadlospisu.
Reyna zainteresowaly w szczegdlnosci wypowiedzi lekarza
medycyny Jasona Funga’, ktory brat udzial w konferencji
w charakterze prelegenta.

Zatozenia diety ubogiej w weglowodany i bogatej w ttuszcze
byly catkowicie sprzeczne z wszystkim, co Reyn styszat do tej
pory. Jej zwolennicy zalecaja eliminacje z jadtospisu pokarméow
takich jak zboza, rosliny zawierajgce skrobie i niektore owoce.
Kalorie pochodzace z weglowodanéw zastepowane sa energia
thuszczu - spozycie tego skladnika znacznie wzrasta. Wigk-
szo$¢ lipidow jest nasycona, z wyjatkiem wielonienasyconych
olejéw roslinnych. Ttuste porcje miesa oraz nieprzetworzone
produkty mleczne sa bardziej wartosciowe od pokarméw od-
ttuszczonych. Z uwagi na informacje przekazywane im w trak-
cie trwania studiow, wigkszos¢ lekarzy i dietetykéw wyraza
wzgledem opisywanej diety nieskrywana pogarde.

* Publikacje Jasona Funga dostepne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Od czterdziestu lat stosujemy sie do zalecenn diety ni-
skottuszczowej, a jesteSmy grubsi niz kiedykolwiek wcze-
$niej. Obecnie wspoétczynnik otytosci jest rekordowo wyso-
ki. W dodatku, ilos¢ przypadkéw zdiagnozowania schorzen
degeneracyjnych, takich jak cukrzyca, choroba Alzheimera,
reumatoidalne zapalenie stawéw, fibromialgia, astma czy
przewlekla obturacyjna choroba ptuc, jest naprawde zastra-
szajaca. Wychwalanie zalet diety niskotluszczowej okazato
si¢ by¢ catkowicie bezpodstawne.

Coraz wiecej badan dowodzi, ze dieta uboga w weglowo-
dany i bogata w ttuszcze pozwala utrzymac¢ wtasciwy poziom
cukru i cholesterolu we krwi, obniza ci$nienie, eliminuje
nadmiar tkanki ttuszczowej, zwigksza poziom energii, row-
nowazy stezenie hormondéw oraz wzmacnia serce. Jadtospis
oparty na produktach odttuszczonych nie wykazuje podob-
nych wlasciwosci. Pomimo tego, ze leki potrafia tagodzic¢
objawy wielu chorob, dzigki diecie ubogiej w weglowodany
i bogatej w ttuszcze chorzy sq w stanie uwolni¢ sie od uciaz-
liwych dolegliwosci bez koniecznos$ci przyjmowania srod-
kéw farmakologicznych.

Przekonany o skutecznosci nowej diety, Reyn catkowicie
zmienit jadtospis. Mezczyzna zaczal pozwalaé sobie na je-
dzenie thustych pokarméw, a nawet dodawanie ttuszczu do
positkéw. Co wiecej, zrezygnowat on ze spozywania owocow,
cukru i zb6z. Okoto 75 procent przyjmowanych kalorii po-
chodzito w jego przypadku z ttuszczu, a na biatko przypa-
dato od 15 do 20 procent. Pozostate 5 procent stanowity
weglowodany. Reyn zaczal zmniejsza¢ dawki przyjmowane;j
insuliny i lekéw obnizajacych poziom cholesterolu, a po
pewnym czasie catkowicie zrezygnowat z ich zazywania.
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Pewnego dnia chory oznajmil swojemu kardiologowi, ze
z uwagi na nowg diete nie musi przyjmowac insuliny i sta-
tyn. Lekarz bezceremonialnie wyszydzil jego sposéb myslenia
oparty na informacjach wyczytanych w internecie. Pomimo
krytyki, pacjent kontynuowal stosowanie si¢ do opisanych
zalecen zywieniowych. Po roku utrzymywania diety ubogiej
w weglowodany i bogatej w ttuszcze, Reyn zrzucit piec¢dzie-
siat trzy kilogramy. Przemiana odbyta si¢ stosunkowo bezbo-
lesnie — mezczyzna nie doswiadczat ciagtego gltodu i braku
energii, ktére dawaly mu si¢ we znaki w czasie stosowania
diety niskokalorycznej i niskottuszczowej. Reyn spozywat pet-
ne positki z zadowoleniem i zaobserwowat, ze zwiekszyt sie
jego poziom energii. Utrata wagi nigdy nie byla az tak prosta.
Dzieki zastosowaniu nowej diety, poziom cukru we krwi pa-
cjenta wrocit do normy. Aby okresli¢ stezenie tej substancji
w organizmie czesto wykorzystuje sie badanie Alc, ktérego
wynik jest us§rednionym poziomem cukru z okresu trzech mie-
siecy. Przed zmiang diety warto$¢ tego wspoétczynnika u Reyna
wynosila 9,1, co nalezy uznac za poziom ekstremalnie wysoki.
Dla poréwnania odczyt réwny lub wyzszy szeéciu i pieciu dzie-
siatym wskazuje na cukrzyce. Prawidtowa warto$c¢ tego wspot-
czynnika powinna wahac¢ sie pomiedzy 4 a 5,6. Stan przedcu-
krzycowy stwierdza si¢ u pacjentéw, ktorych wyniki plasuja sie
w przedziale od 5,7 do 6,4. Po roku stosowania diety warto$¢
opisywanego wspotczynnika spadta u Reyna do poziomu 5,9,
ktéry niemal miesci si¢ w zakresie normy. Zanim mezczyzna
zmienit sposéb zywienia, cierpiat na zwigzana z cukrzyca neu-
ropatie obwodowa. Co ciekawe, po przejsciu na nowa diete bol
i dretwienie koniczyn dolnych catkowicie zniknety:

Ponadto, catkowity poziom cholesterolu me¢zczyzny spadt
do 193 mg/dl (5 mmol/l), a ci$nienie krwi obnizyto si¢ do
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warto$ci 115/72 - oba wyniki sg niemal idealne. Dzieki
temu pacjent mogl zrezygnowac z lekéw regulujacych stan
tych wspotczynnikow. Zastosowanie diety opartej na ttusz-
czach zwierzecych, masle, tlustych serach, zdrowych ole-
jach, orzechach, nasionach, jajach (dwadziescia lub wiecej
tygodniowo) i satatkach polanych sosami na bazie ttuszczu
wyeliminowato potrzebe zazywania medykamentéw. Jeszcze
przed rokiem, po wyjsciu ze szpitala Reyn byt jedng noga
w grobie. Obecnie mezczyzna czuje si¢ $wietnie i jest aktyw-
ny ruchowo (chodzi na basen piec razy w tygodniu). Cechuje
go rado$¢ i pozytywne spojrzenie na przysztosc.

Historia Reyna nie jest odosobnionym przypadkiem -
dzieki diecie ubogiej w weglowodany i bogatej w tluszcze
wielu ludziom udato si¢ odzyska¢ zdrowie. Ty rowniez mo-
zesz osiaggna¢ sukces.

Diety niskottuszczowe rujnuja nam zdrowie. Aby dbac
o zdrowie obywateli oraz sukcesywnie zmniejsza¢ ryzyko za-
chorowania na choroby serca, nowotwory, cukrzyce i wiele
innych groznych dolegliwos$ci, organizacje rzadowe ustalajq
wytyczne dotyczace zywienia i stylu zycia. Wedle tego typu
wskazowek powinni§my spozywa¢ duze iloéci produktow
zbozowych, warzyw i owoc6éw oraz ogranicza¢ konsumpcje
miesa i ttuszczéw. Wmawia sie nam, ze ziarno powinno sta-
nowi¢ podstawe diety, a pokarmy na bazie zbdz, takie jak
chleb, butki, ptatki éniadaniowe, nale$niki, muffiny, kraker-
sy, ciasteczka, ptatki owsiane, ryz, kukurydza, chleb kukury-
dziany czy tortille nalezy spozywa¢ w ilosci od 6 do 11 porcji
dziennie. Ponadto, wedtug zalecen dietetykéw, powinnismy
jes¢ od 3 do 5 porcji warzyw i od 2 do 3 porcji owocow
dziennie. Co ciekawe, spozywanie smazonych ziemniakow;,
sosu do pizzy, ketchupu, zawierajacych cukier sokéw owo-
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cowych, nadzienia w ciastach i owocéw w syropie jak naj-
bardziej nadaje si¢ do wypelniania wymagan dotyczacych
owocow i warzyw. Wmawia sie¢ nam, ze mleko i ser powinno
sie spozywaé w ilo$ciach nie przekraczajacych od 2 do 3
porcji dziennie. Co wigcej, poleca si¢ jedzenie odtluszczo-
nego nabiatu. Podobne obostrzenia dotycza miesa, ryb, jaj
i orzechéw - biatko zwierzece powinno by¢ chude, a jaja
pozbawione zobttka. Spozywanie ttuszczéw i cukru nalezy
ograniczy¢ do minimum, a lipidy nasycone powinny by¢ cat-
kowicie wyeliminowane z opartej na dowodach naukowych
i,zdrowej” diety.

Wielu z nas starato sie stosowac do opisanych rad zywie-
niowych. Poczawszy od lat 70, spozycie owocéw i warzyw
wzrosto o 17 procent. W poréwnaniu do sytuacji sprzed lat,
jemy o 29 procent wigcej produktéw zbozowych. Ograni-
czyliSmy réwniez spozycie ttuszczu — dawniej lipidy odpo-
wiadaty 40 procentom przyjmowanych kalorii, a obecnie
ten wsp6lczynnik wynosi 33 procent. Jest to spowodowane
gtownie eliminacja z jadtospisu ttuszczéw nasyconych. Co
wiecej, w wymienionym przedziale czasowym, zgodnie z za-
leceniami lekarzy i agencji rzadowych, zaczeliSmy wykazy-
wa¢ zwiekszong aktywno$¢ ruchowa.

Jemy wiecej produktéw o obnizonej zawartosci ttuszczu
lub catkowicie go pozbawionych, takich jak chude miesa. Po-
nadto, przygotowujac potrawy, coraz rzadziej uzywamy ole-
ju. Ograniczenie spozycia tluszczu doprowadzito do wzrostu
konsumpcji weglowodanéw. Innymi stowy, eliminacja lipi-
déw wiaze sie z jedzeniem zywnoS$ci bogatej w cukry, kt6-
ra zrekompensuje niedobdr kalorii. Odbywa si¢ to poprzez
zwiekszenie konsumpcji pszenicy, ryzu, kukurydzy, makaro-
nu, ziemniakéw, owocoéw i sokéw. Typowe $niadanie skia-
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dajace si¢ ze smazonych jaj i boczku zastapiliSmy stodkimi
ptatkami $§niadaniowymi i szklanka soku pomaranczowego
lub nale$nikami z syropem i odtluszczonym mlekiem. Naj-
czesciej spozywanym produktem zawierajacym weglowoda-
ny stala si¢ biata maka - wystepuje ona w postaci chleba,
butek, paczkow, ciastek cynamonowych, babeczek, ciast oraz
wszelkiego rodzaju stodyczy i deser6w. Konsekwencja wpro-
wadzenia opisywanych zalecen Zywieniowych jest wzrost
konsumpcji cukru. Pomimo tego, ze wytyczne wskazuja na
szkodliwo$¢ tego sktadnika pokarmowego, fakt ten zostat
z jakich$ wzgledéw catkowicie zignorowany. Uwaga opinii
publicznej skierowana jest na zmniejszenie spozycia lipidow
oraz eliminacje z diety ttuszczéw nasyconych i cholesterolu.

Udato nam si¢ zredukowaé¢ konsumpcje lipidéw dzigki
rezygnacji z produktéw odzwierzecych i olejow produkowa-
nych z ro§lin tropikalnych. Wymienione pokarmy sa dosko-
natymi zZrédlami thuszczéw nasyconych, ktére zastapiliSmy
popularnymi wielonienasyconymi olejami ro$linnymi, taki-
mi jak ttuszcze trans i margaryna.

Zmniejszenie spozycia ttuszczéw nasyconych zwigzane
jest z wyhodowaniem nowych odmian bydta. Kupowane
obecnie migso jest duzo chudsze niz produkty, do ktérych
przyzwyczaili si¢ nasi dziadkowie.

Dieta niskotluszczowa i niskokaloryczna zostata wy-
promowana przez organizacje American Heart Association
w 1961 roku. W kolejnych latach opracowywano szczego6to-
we zalecenia, czego owocem bylo zaprezentowanie na poczat-
ku lat dziewieédziesiatych piramidy zywieniowej autorstwa
Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych. Jednakze,
pomimo stosowania sie do opisywanych wytycznych, ogélny
stan zdrowia spoleczenstwa amerykanskiego z roku na rok
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si¢ pogarszatl. Jeszcze nigdy nie byliSmy az tak schorowani.
W latach sze$cdziesiatych najczestsza przyczyna $mierci bylty
schorzenia serca. Naukowcy odpowiedzialni za opracowanie
diety niskottuszczowej chcieli doprowadzi¢ do zmniejszenia
zachorowalnos$ci na te dolegliwosci, jednak ponad pét wieku
pdZniej, schorzenia sercowo-naczyniowe nadal znajduja sie
na szczycie listy najczgstszych przyczyn $mierci.

W skali catego globu, druga najczestsza przyczyna zgo-
nu jest udar moézgu. Ta grozna choroba plasuje sie na pia-
tym miejscu wspomnianej listy w Stanach Zjednoczonych.
Nadciénienie tetnicze (doprowadzajace w konsekwencji do
rozwoju udaru) dotyka co trzeciego dorostego Amerykani-
na. Poczawszy od lat sze$¢dziesiatych zachorowalnosé na te
dolegliwos¢ stale wzrasta. W ciggu jednego dziesieciolecia
(lata 2000-2010) liczba zgonéw spowodowanych wysokim
ci$nieniem krwi wzrosta o 41,5 procent.

Celem popularyzacji diety niskottuszczowej byto zapobie-
ganie powstawaniu otytoéci i zwiekszenie kontroli nad wia-
sng waga. Niestety, zapedy dietetykéw okazaty sie ptonne.
W latach szes$édziesiatych ubieglego wieku tylko jeden na
siedmiu dorostych Amerykanéw mial problemy z nadwa-
ga. Obecnie, co trzeci mieszkaniec tego kraju (ponad sie-
demdziesigt procent) nie panuje nad swoja waga, co nalezy
uzna¢ za niechlubny rekord wszech czaséw. Nawet dzieci
staly si¢ grubsze — az jedna trzecia z nich ma nadwage, a sie-
demnascie procent cierpi na otyto$¢. Nieodpowiednia waga
ciata dotyczy tak licznej grupy osob, ze mozna juz mowic
o narodowym kryzysie zdrowotnym.

Cukrzyca jest jedna z najbardziej rozpowszechnionych
obecnie choréb. W 1960 roku schorzenie to zdiagnozowano
u mniej niz jednego procenta dorostych Amerykanéw. Dzis$
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wskaznik ten wynosi ponad 10 procent. Co wigcej, jedna na
cztery osoby, ktore przekroczyly sze$édziesiaty piaty rok zy-
cia, cierpi na cukrzyce. Stan przedcukrzycowy dotyka ponad
30 procent dorostych i ponad potowy Amerykanéow w wieku
emerytalnym. Szacuje sig, ze az 80 procent dorostych Ame-
rykanéw wykazuje pewien stopien insulinoopornosci, ktéra
cechuje cukrzyce typu 2. Wedtug naukowcow, jesli obecne
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tendencje nie ulegnga zmianie, jeden na trzech Amerykanéw
urodzonych na przetomie wieku bedzie cierpiat na opisywa-
na chorobe. Cukrzyca plasuje si¢ na si6)dmym miejscu listy
najczestszych przyczyn zgonéw w Stanach Zjednoczonych.

W Stanach Zjednoczonych, w latach 1958-1962, wskaz-
nik zachorowalnosci na cukrzyce utrzymywat sie na statym
poziomie, po czym liczba przypadkéw zdiagnozowania cho-
roby zaczeta gwattownie rosna¢. Kolejna dramatyczna zmia-
na przypada na potowe lat dziewiec¢dziesiatych.
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Cukrzyca typu 1 jest choroba dziedziczna, na ktéra cierpi
okoto 10 procent wszystkich cukrzykow. Najczestsza posta-
cia opisywanego schorzenia jest oczywiscie cukrzyca typu 2
- niemal 90 procent wszystkich przypadkow zachorowania

8

Procentowy udziat chorych na cukrzyce
& w latach 1958-2014

Procent ludzi dotknietych cukrzyca
B

1958 61 64 67 70 73 76 79 82 85 88 91 94 97 00 03 06 09 11 14
Rok

na te przypadlos¢ dotyczy wlasnie tej postaci dolegliwosci.
Rozwdj cukrzycy typu 2 powoduje stosowanie diety bogatej
w weglowodany i cukier oraz siedzacy tryb zycia. W ostat-
nich latach udowodniono, ze chorobe Alzheimera mozna
uznac¢ za forme cukrzycy dotykajaca moézg. Obecnie okresla
si¢ ja mianem cukrzycy typu 3. Przyczyny jej rozwoju sg $ci-
$le zwiazane z zywieniem i stylem zycia.

Wedle obecnych danych, ponad 15 procent kobiet i 10
procent mezczyzn, ktoérzy ukonczyli pigédziesiaty piaty
rok zycia, zachoruje w przysztoéci na chorobe Alzheimera.
W ciggu zaledwie pieciu lat (od 2000 do 2005 roku) 44,7
procent. W 1991 roku w Stanach Zjednoczonych za przy-
czyne 14 112 zgonéw podano chorobe Alzheimera. Do 2000
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roku liczba ta wzrosta do 49 558, a w 2005 roku wskaznik
ten wynosil 71 696. Nastgpnie w 2016 roku oszacowano,
ze na chorobe Alzheimera zmarto az 700 000 os6b'. W po-
przednim pokoleniu ta powazna choroba dotknela zaled-
wie jednego procenta spoleczenstwa i nie znalazta si¢ nawet
w pierwszej dwudziestce najczestszych przyczyn zgonow.
Obecnie, w Stanach Zjednoczonych, plasuje si¢ ona na sz6-
stym miejscu wspomnianej listy.

Zapadamy cze$ciej nie tylko na choroby $miertelne — co-
raz wigkszym problemem staja si¢ réwniez schorzenia po-
wodujace niepetnosprawnos¢, takie jak jaskra, zwyrodnienie
plamki z6ltej, reumatoidalne zapalenie stawdow, fibromial-
gia, stwardnienie rozsiane, wrzodziejace zapalenie okrezni-
cy, celiakia i nieptodnosé. W ciggu ostatnich kilkudziesieciu
lat zachorowalno$¢ na wymienione schorzenia stale rosta,
co zaprzecza przypisywaniu im charakteru genetycznego.
Choroby genetyczne nie pojawiaja si¢ znikad i nie przybie-
raja postaci epidemii. Chociaz wiekszo$¢ schorzen uposle-
dzajacych codzienne funkcjonowanie najprawdopodobniej
istniata w zamierzchtych czasach, do niedawna byly one
stosunkowo rzadkie.

Niektorzy ludzie twierdza, ze dzieki stosowaniu nowo-
czesnych lekéw i technologii medycznych zyjemy dtuzej, co
prowadzi do zwigkszenia podatno$ci starzejgcego sie spote-
czenstwa na choroby wieku podesziego. Niestety, kojarzone
z wiekiem dolegliwo$ci takie jak zawatl serca nierzadko do-
tykaja os6b 50- a nawet 40-letnich i mtodszych.

Réwniez choroba Alzheimera byta uwazana za przypa-
dlos¢ ludzi starszych. Niestety, wczesna forma tego scho-
rzenia moze zaatakowac osoby po czterdziestym roku zycia.
W niektérych przypadkach objawy choroby Alzheimera do-

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33re_ebook

20 Ttuszcz leczy, cukier zabija

tykaja trzydziestolatkéw, a nawet ludzi miodszych. Niewy-
kluczone, ze omawiana dolegliwos$¢ moze rozwija¢ sie nie-
zaleznie od wieku.

Podobnie jak choroby degeneracyjne, schorzenia wieku
dziecigcego staja sie coraz powszechniejsze. Do tej grupy
dolegliwosci naleza alergie, astma, niepelnosprawnosé¢ roz-
wojowa, autyzm, otyto$¢ dziecigca oraz zwezenie tuku zebo-
wego. Z oczywistych wzgled6w, starzenie sie spoteczenstwa
nie ma nic wspoélnego ze wzrostem zachorowalno$ci na wy-
mienione przypadiosci.

A zatem, czym nalezy ttumaczy¢ tak duza chorowito$¢
naszych dzieci? Pomimo tego, ze od p6lwiecza stosujemy sie
do rzadowych zalecen zywieniowych, nasza waga ciagle ro-
$nie, a ogdlny stan zdrowia spoleczenstwa pozostawia wiele
do zyczenia. Rzadko wystepujace niegdy$ schorzenia stajq
si¢ coraz bardziej rozpowszechnione. Najwyrazniej musieli-
$my popetnic¢ jakis btad.

U zZrédet obserwowanej epidemii nie leza zte nawyki zy-
wieniowe ani brak dbatosci o wlasne zdrowie. Problem po-
lega na tym, ze udzielono nam btednych porad dotyczacych
jadlospisu i stylu zycia. Promowana przez ostatnie kilka-
dziesiat lat, bogata w weglowodany dieta niskotluszczowa
rujnuje nasze zdrowie.

Jesli cheesz zrzuci¢ zbedne kilogramy oraz zmniejszy¢ ry-
zyko zachorowania na udar mézgu, schorzenia serca, miaz-
dzyce, raka i wiele innych dolegliwosci degeneracyjnych,
powiniene$ zwiekszy¢ spozycie ttuszczu oraz ograniczy¢
konsumpcje cukru i przetworzonych weglowodanéw. Do-
starczanie wlasnemu organizmowi odpowiednich rodzajow
lipidow jest najprawdopodobniej najlepsza decyzja dotycza-
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cq zdrowia, jaka mozna podja¢. Cho¢ brzmi to niewiarygod-
nie, fakty mowia same za siebie.

Z uwagi na to, zZe nauczono nas instynktownie postrze-
ga¢ ttuszcz i cholesterol w kontekscie choroby, nie potrafi-
my spojrze¢ na te substancje przychylnym okiem. Musimy
przesta¢ mysle¢ o lipidach jak o wrogach oraz catkowicie
zmieni¢ nasze podejscie do diety i zdrowia.

Zamiast traktowa¢ ttuszcz jak czarny charakter, powinni-
$my zauwazy¢ liczne zalety wynikajace z jego spozywania.
Co wiecej, nalezy zda¢ sobie sprawe ze szkodliwych kon-
sekwencji nadmiernej konsumpcji cukru, ktéry w rzeczywi-
sto$ci jest naszym wrogiem. Czy tego typu paradygmat ma
oparcie w rzeczywisto$ci? Przekonajmy sie o tym analizujac
pewien wycinek historii ludzko$ci.

W dawnych czasach tluszcz byt waznym, a nawet nie-
zbednym elementem jadlospisu naszych przodkow. Kazdy
kawatek ttustego migsa byl gromadzony i jedzony z rozko-
sza. Przed wiekami spozywano niewielkie ilosci cukru lub
byt on catkowicie nieobecny w diecie przecigetnego cztowie-
ka. Stosowana przez dawnych ludzi dieta bogata w ttuszcze
dobrze stuzyta ich zdrowiu. Niestety, wraz z nastaniem XX
wieku konsumpcja ttuszczu spadta, a spozycie cukru wzro-
sto. Doprowadzito to rozprzestrzenienia si¢ wielu choréb.

Zalety diety ubogiej w weglowodany
i bogatej w ttuszcze

Jesli martwi ci¢ perspektywa zachorowania na dolegli-
wos$¢ o charakterze przewlekltym lub jes§li odczuwasz
wczesne objawy choroby degeneracyjnej, zastosowanie
diety ubogiej w weglowodany i bogatej w ttuszcze moze
poméc ci zachowaé zdrowie. Rozwéj wigkszosci tego
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typu schorzen powoduja zte wybory zywieniowe. Nie-
stety, opracowane w przeciagu ostatnich kilkudziesieciu
lat zalecenia dietetyczne zaprowadzily nas na manowce.
Wedtug wynikow najnowszych badan, dieta uboga w weglo-
wodany i bogata w ttuszcze potrafi fagodzi¢ objawy, a nawet
wyleczy¢ wiele dolegliwo$ci kojarzonych z nadmierng kon-

sumpcja cukréw. Oto niektoére z nich:

astma

bezptodnosé

bezsennos¢

choroba Alzheimera

choroba Crohna

choroba niedokrwienna
serca

choroba Parkinsona

choroba wrzodowa
zotadka

choroba zwyrodnieniowa
stawow

choroby nerek

choroby pecherzyka
z6tciowego

choroby tarczycy

choroby watroby
niezwigzane z alkoholem

cukrzyca

depresja

epilepsja

fibromialgia

hiperandrogenizm

hiperurykemia

hipogonadyzm

insulinooporno$¢

jaskra

kamica nerkowa

katar sienny

miazdzyca

nadcis$nienie

nowotwor

otgpienie
naczyniopochodne

otylos¢

przewlekla obturacyjna
choroba ptuc

stluszczenie watroby

toczen rumieniowaty

wrzodziejace zapalenie
jelita grubego

zaburzenia
psychologiczne

zafma

zesp6l bezdechu
sennego

zesp6l chronicznego
zmeczenia
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zesp6l metaboliczny zwyrodnienie
zesp6l policystycznych plamki zottej
jajnikow

I[los¢ schorzen, ktére mozna wyleczy¢ dzieki zastosowa-
niu diety ubogiej w weglowodany i bogatej w ttuszcze jest
imponujaca. Powyzsza lista nie jest w zaden spos6b wyczer-
pujaca - wymienia ona jedynie choroby dotykajace najwiek-
szy procent cztonkéw wspoélczesnego spoteczenstwa. Jesli
cierpisz na ktérekolwiek z wypisanych schorzen, zmiana
diety moze diametralnie poprawi¢ jako$¢ twojego zycia.
Dzieki stosowaniu sie do zalecen opisanych w dalszych roz-
dziatach ksigzki, by¢ moze uda ci si¢ odstawi¢ leki i nabraé¢
odpornosci. Co wiecej, bedziesz mial wiecej energii, jasniej-
szy umyst i dobra pamieg¢. Dieta uboga w weglowodany i bo-
gata w tluszcze sprawi, ze poczujesz sie zdecydowanie lepiej.
Dobrze opracowany program zywieniowy moze przywroc¢ ci
dawno utracone zdrowie. Efekty ztych nawykéw dotyczacych
odzywiania i stylu zycia mozna ztagodzi¢, a nawet catkowi-
cie wyeliminowa¢, co pozwoli ci cieszy¢ si¢ pelnia zdrowia.

Kluczem do sukcesu jest odpowiednio utozona dieta. Nie
wystarczy po prostu wprowadzi¢ do jadtospisu wiekszej ilo-
$ci ttuszczu. Nalezy takze zmniejszy¢ spozycie weglowoda-
néw, a w szczeg6lnosci cukru i oczyszczonych zboz. Istotny
jest rowniez rodzaj spozywanego ttuszczu. Niektore jego ro-
dzaje sg szkodliwe, a inne nie sprzyjaja naszemu zdrowiu,
gdy spozywamy je w nadmiarze. Wazne jest nie tylko zZrédio
spozywanych ttuszczow, weglowodandw i biatek, ale takze
ich odpowiednia ilo$§¢ oraz procentowy udziat w diecie. Ta
ksiazka pozwoli ci odpowiednio odnies¢ sie do kazdej z po-
ruszonych powyzej kwestii.
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Cho¢ mogloby sie wydawad, ze dieta uboga w weglowo-
dany i bogata w tluszcze jest lekarstwem na wszystko, nie
twierdze, ze naprawde tak jest. Sposoéb odzywiania sam
w sobie nie leczy choréb, lecz dostarcza ciatu sktadnikow
odzywczych, dzieki ktéorym moze ono pozby¢ si¢ zaburzen
powstatych w wyniku niezdrowej diety i stylu zycia. Jesli
do tej pory stosowales standardowsq diete niskottuszczo-
wa, przedstawiany w tej ksigzce nowy sposéb odzywiania
moze znaczaco poprawi¢ stan twojego zdrowia i okaza¢ sie
doktadnie tym, czego potrzebujesz. Po prostu sprébuj — nie
masz do stracenia nic oprdocz chordb.
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Wspotczesna dieta
a choroby degeneracyjne

Wielkie, ttuste ktamstwo

Ze wszystkich stron otaczaja nas zalecenia dotyczace ogra-
niczenia spozycia ttuszczu, w szczego6lnosci lipidéw nasyco-
nych i cholesterolu. Aby skutecznie walczy¢ z chorobami ser-
ca i innymi schorzeniami degeneracyjnymi, lekarze promuja
diete niezwykle uboga w te substancje odzywcze. W ciagu
ostatnich kilkudziesieciu lat thuszcz przedstawiano jako naj-
wigkszego wroga ludzkosci, ktérego mozna obwini¢ o rozwdj
olbrzymiej iloci problemoéw zdrowotnych. Jednakze, czy jest
to uzasadnione? W rzeczywistos$ci, od tysiecy lat konsumu-
jemy tluszcze nasycone i cholesterol. Dlaczego te sktadniki
pokarmowe staly sie nagle az tak grozne? Wiele docieraja-
cych do opinii publicznej informacji jest niczym innym jak
wielkim kltamstwem. Ttuszcz jest niezbednym elementem
naszej diety i istotnym budulcem naszego organizmu.
Czesto uwaza sig, ze im mniej thuszczu, tym lepiej. Jesli
wazysz sze$cdziesiat osiem kilogramé6w i nie cierpisz na nad-
wage, twoje cialo powinno zawiera¢ okoto czternastu kilo-
gramoéw thuszczu. Lipidy odgrywaja w naszych organizmach
wazng role — potrzebujemy ich, aby zachowa¢ zdrowie. Po-
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zbawieni tej cennej substancji byliby$my zwyczajnie martwi.
Warstwa lipidow chroni delikatne narzady wewnetrzne. Po-
nadto, ttuszcz pomaga regulowa¢ temperature ciata, izolu-
jac nas od warunkow srodowiskowych. Opisywany sktadnik
pokarmowy bierze udziat w procesie produkowania hormo-
néw i stanowi tatwo dostepne Zrédio energii — ma to szcze-
golne znaczenie w sytuacji gtodu lub zwigkszonej aktywno-
$ci fizycznej. Witaminy A, D, E i K, jak rowniez beta-karoten,
likopen, luteina, CoQ10 i inne substancje niezbedne dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu wystepuja jedynie
w tluszczach roslinnych i zwierzecych. Lipidy buduja struk-
ture wszystkich komorek ciata ludzkiego, wchodzac w sktad
bton komoérkowych.

Kazdy rodzaj tkanek wystepujacy w organizmie ludzkim
potrzebuje do zycia energii. Co ciekawe, nawet kilkuminu-
towa przerwa w dostawie paliwa moze spowodowaé $mierc¢
pojedynczej komoérki. Zapotrzebowanie na energie zaspo-
kajane jest przede wszystkim przez ttuszcz. Ten sktadnik
pokarmowy jest zZrédiem kalorii, ktére spalamy pomiedzy
positkami i w czasie dtugotrwatego postu. Zmagazynowane
lipidy zaspokajaja okoto szesédziesieciu procent biezacych
potrzeb energetycznych organizmu pozostajacego w stanie
spoczynku. Natomiast, w trakcie wytezonego wysitku fizycz-
nego i w okresach postu, ttuszcz odgrywa jeszcze wazniejszq
role w zaopatrywaniu organizmu w kalorie.

Jednym z najwazniejszych lipidow w naszym organizmie
jest cholesterol, przedstawiany przez dietetykow jako zto wcie-
lone. Bez tej cennej substancji nie przezytaby zadna komérka
naszego organizmu. Cholesterol jest obecny we wszystkich
rodzajach tkanek i stanowi istotny element budujacy btony
komérkowe (zaréwno zewnetrzne, jak i wewnetrzne), gdzie
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znajduje si¢ az 90 procent zasob6w tego sktadnika pokarmo-
wego. Co wiecej, jest on niezbedny do produkcji neuronéow
oraz kwasow zo6lciowych wykorzystywanych do trawienia
tluszczow i witamin rozpuszczonych w lipidach. Wiekszos¢é
pobieranej przez organizm witaminy D pochodzi wla$nie
z cholesterolu. Dodatkowo, ciato ludzkie przeksztalca te
cenna substancje w wiele uzytecznych hormonéw, takich jak
estrogen, progesteron, testosteron, dehydroepiandrosteron
czy kortyzol. Bez cholesterolu bylibysmy bezptciowi. Innymi
stowy, nie istniatby podziat na mezczyzn i kobiety, a rozmna-
zanie statoby si¢ niemozliwe.

Na szcze$cie zazwyczaj nie doskwiera nam niedob6r cho-
lesterolu. Jego obecnos¢ jest tak wazna, ze jesli nie dostar-
czymy go naszemu organizmowi z zewnatrz, watroba sama
zsyntetyzuje jego potrzebna ilo$¢ z wykorzystaniem innych
sktadnikéw pokarmowych. W momencie kiedy czytasz to
zdanie, wymieniony organ produkuje w twoim wnetrzu cho-
lesterol w tempie okoto piecdziesieciu kwadrylionow czaste-
czek na sekunde. Surowce niezbedne do syntezy choleste-
rolu moga pochodzi¢ z weglowodanéw, biatek lub ttuszczu
(zar6wno nasyconych jak i nienasyconych).

Nasze ciata starajg si¢ zréwnowazy¢ ilo$¢ cholesterolu
spozywanego wraz z pokarmem oraz liczbe czasteczek tej
substancji syntetyzowana w watrobie. Jesli przyjmujemy zbyt
mato cholesterolu, nasz organ zwigkszy produkcje, a jesli
spozycie jest zbyt duze, praca watroby ulegnie spowolnieniu.
Wiasnie dlatego nawet duze ograniczenie konsumpcji chole-
sterolu ma niewielki wptyw na ilo¢ tej substancji we krwi'.
Co ciekawe, watroba rozktada nadmiar opisywanego sktad-
nika pokarmowego i przeksztalca go w trojglicerydy (lipidy),
ktoére sa nastgpnie magazynowane w tkance ttuszczowe;j.
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Chociaz z ogblnego punktu widzenia ttuszcz nie jest na-
szym wrogiem, nie wszystkie lipidy majq te same wlasciwo-
$ci. Niektore z tych sktadnikéw pokarmowych sa dobre dla
naszego zdrowia, a inne mogg by¢ szkodliwe. Niestety, nie
potrafimy doceni¢ wielu pozytecznych lipidow, a te, ktore zle
wplywaja na funkcjonowanie naszego organizmu postrzega-
my jako dobre. Nawet pracownikom stuzby zdrowia zdarza
sie propagowaé nieodpowiednie zalecenia Zywieniowe. Wie-
le 0s6b spozywa oleje, ktore ich zdaniem sg dobre dla ich
zdrowia, podczas gdy tak naprawde zawierajg one szkodliwe
substancje.

Zywieniowa rewolucja

Nasi przodkowie posilali sie $wieza zywno$cig pochodzenia
naturalnego, ktéra sami wytwarzali, hodowali, zbierali lub
uprawiali. Dop6ki dysponowali oni odpowiednia iloscia je-
dzenia i mogli spozywac¢ dobrej jakosci ttuszcze, cieszyli si¢
stosunkowo dobrym zdrowiem. Przed nastaniem dwudzie-
stego wieku ludzie zaopatrywali si¢ w artykuly spozywcze
produkowane w lokalnych gospodarstwach rolnych. Kie-
dy doszto do rozwoju miast, potrzeba wyzywienia rosnacej
populacji doprowadzita do opracowania technik masowej
produkcji zywnos$ci. Wiasnie wtedy zaczeliSmy butelkowad,
konserwowac, puszkowacé i pakowaé produkty spozywcze dla
zachowania §wiezo$ci. Tego typu Zywno$¢ mozna przecho-
wywac przez cala zime i transportowa¢ na duze odlegtosci.
W rezultacie artykuly spozywcze staly si¢ ubogie w sktadniki
odzywcze i naszpikowane dodatkami o watpliwej jako$ci.

W owych czasach, cho¢ zdarzaly sie¢ jeszcze okresy glodu,
najczestszymi przyczynami zgonu byty choroby wywotywane
przez mikroorganizmy zakazne. Prawdziwymi plagami byly
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zapalenie ptuc i gruzlica. Przypadki zachorowan na schorze-
nia o charakterze degeneracyjnym byly sporadyczne — w rze-
czywisto$ci wystepowaly one tak rzadko, ze 6wczesni lekarze
nie potrafili ich rozpozna¢.

Louis Pasteur (1822-1895) przyczynit si¢ do nastania
nowej ery nauki i medycyny prewencyjnej dzieki odkryciu
mikroskopowych organizméw chorobotwérczych. W koncu
udato si¢ wyjasni¢ mechanizm rozwoju choréb, ktére od za-
rania ludzkos$ci dawaly si¢ nam we znaki. Kiedy zdalismy
sobie sprawe z powagi higieny, udato nam sie podjaé zwy-
cigskgq walke ze schorzeniami nekajacymi §wiat. Prosty za-
bieg mycia rak przed badaniem lekarskim uratowat zycie
tysiacom pacjentéw. Dawniej pracownicy stuzby zdrowia
po odprawieniu chorego lub przeprowadzeniu sekcji zwlok
zwyczajnie wycierali dtonie w recznik. W rezultacie tych za-
niedban pacjenci szpitalni czesto umierali z powodu infekcji.

W tym samym czasie nastala prawdziwa rewolucja
w dziedzinie produkcji zywnosci. Rozpoczela si¢ era polep-
szaczy smaku i wydtuzonego okresu przydatnosci do spozy-
cia. Opracowano techniki pozbawiania ziaren ryzu brazo-
wej, wloknistej warstwy zewnetrznej, oraz metody mielenia
pszenicy, ktore pozwolily na doktadniejsze oddzielenie wt6-
kien i otrzymywanie bielszej maki. Produkcja cukru stata
sie bardziej ekonomiczna, a jej tempo diametralnie wzrosto.

Nasze nawyki zywieniowe ulegly daleko idacej mody-
fikacji. Zamiast stosowaé diete opartg o pelnowartoscio-
we i §wieze artykuly spozywcze, zaczgliSmy konsumowacé
wszechobecne produkty wysokoprzetworzone. W 1800 roku
na jedna osobe przypadato rocznie siedem kilograméw. Do
1900 roku ilo$¢ ta wzrosta do trzydziestu o$miu kilogra-
moéw, aw 1999 roku wspélczynnik ten wynosit sze$édziesiat
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osiem kilograméw. Obecnie wartos¢ ta spadta do szesédzie-
sigciu kilogramoéw, co nalezy przypisa¢ zwigkszonej kon-
sumpcji sztucznych stodzikéw i rosnacej popularnosci diety
ubogiej w weglowodany.

Pod koniec dziewigtnastego wieku na rynku pojawily sie
ptatki $éniadaniowe, jedne z pierwszych produktéw przetwo-
rzonych, do ktérych zaliczy¢ nalezy takze napoje gazowane
czy lody. W latach siedemdziesiatych dwudziestego wieku
tradycyjne $niadanie sktadajace si¢ z boczku, jajek, masta
i thustego mleka ustgpito miejsca stodkim ptatkom zbozo-
wym, nalesnikom polanym syropem, ciastkom, napojowi
czekoladowemu i szklance odttuszczonego mleka lub soku
owocowego.

Znane naszym przodkom oleje i thuszcze znacznie r6znity
si¢ od obecnie spozywanych produktéow. Dawniej z checig
jedzono masto, smalec lub 16j wotowy oraz importowany
olej kokosowy i oliwe z oliwek. Wigkszo$¢ wymienionych
artykulow spozywczych zawiera duze ilosci lipidow nasy-
conych. Przed nastaniem dwudziestego wieku oleje roslin-
ne wytwarzane z kukurydzy, soi, krokosza czy bawelny byty
rzadkos$cia, co wiazato si¢ ze skomplikowanym procesem
ich produkcji i sklonnoscia do szybkiego jetczenia. Wraz
z wynalezieniem prasy hydraulicznej, ttuszcze pochodzenia
roslinnego staly sie tansze w poréwnaniu do ich zwierzecych
odpowiednikéw. Na poczatku dwudziestego wieku opraco-
wano proces uwodornienia olejéw roslinnych, co umozliwi-
to produkcje margaryny i ttuszczéw do pieczenia (zawieraja
one szkodliwe kwasy ttuszczowe trans). Tego typu artykuty
spozywcze uwazano za tansza i ,,zdrowsza” alternatywe dla
lipidéw pochodzenia zwierzecego. W czasie trwania amery-
karniskiego Wielkiego Kryzysu (lata trzydzieste dwudziestego
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wieku) tanie uwodornione oleje roslinne staty sie popular-
nym substytutem niedostepnego masta i smalcu. Po drugiej
wojnie Swiatowej wytwarzanie olejéw roslinnych nabrato
tempa. W 1958 roku, w skali catego swiata, ich roczna pro-
dukcja wynosita prawie trzydzie$ci milionéw ton.

Aby poprawi¢ smak i wyglad jedzenia oraz wydtuzy¢
okres jego przydatnosci do spozycia, produkty zywnosciowe
zaczetly by¢ przetwarzane i pakowane. Konsekwencja byto
pozbawienie ich cennych sktadnikéw pokarmowych, ktore
musialy zosta¢ zastapione naturalnymi badz syntetycznymi
substancjami chemicznymi. Znalezienie we wspdtczesnym
sklepie spozywczym czego$ pozbawionego cukru, substancji
stodzacych, konserwantéw, barwnikow, emulgatoréw, $rod-
kéw przeciwzbrylajacych, wzmacniaczy smaku lub innych
dodatkéw stato sie prawie niemozliwe.

Juz pod koniec dziewigtnastego wieku wiedziano, ze je-
dzenie zywnosci przetworzonej, takiej jak oczyszczony ryz,
moze powodowaé niedobory cennych substancji. Niestety,
nie skutkowato to odwréceniem szkodliwej tendencji - do
gotowego produktu zaczeto dodawaé witaminy uprzednio
z niego wyekstrahowane. Nie rozwiazato to jednak proble-
mu. W ramach procesu przetwarzania pszenicy na biala
make, z ziarna usuwa sie az dwadziescia dwa sktadniki od-
zyweze, z ktorych tylko cztery lub pie¢ zostaje dodanych pod
koniec. Obecnie naukowcy identyfikuja az dziewieédziesiat
substancji niezbednych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu ludzkiego. Niestety, wigkszos§¢ z nich jest bez-
powrotnie tracona w procesie przetwarzania Zywnosci.

W swojej ksiazce Nutrigenetics, doktor R. O. Brennan
wymienia rodzaje sktadnikéw pokarmowych, ktérych czesé
usuwana jest w procesie przemystowego przetwarzania psze-
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nicy. Oto niektére z nich: magnez (osiemdziesiat pie¢ pro-
cent), prowitamina A (dziewig¢dziesiat procent), witamina B,
(siedemdziesiat siedem procent), witamina B, (osiemdziesiat
procent), witamina B, (osiemdziesiat jeden procent), wita-
mina B, (siedemdziesiat dwa procent), kwas foliowy (sze$¢-
dziesiat siedem procent), wapn (sze$édziesigt procent), wita-
mina E (osiemdziesiat sze$¢ procent), cynk (siedemdziesiat
osiem procent) i selen (szesna$cie procent)®. Przecietny czto-
wiek do kazdego positku zjada chleb lub produkty zawiera-
jace make jednego typu. Moga to by¢ nalesniki, tortille, ptatki
$niadaniowe, paczki, bajgle, makaron lub inne tego typu ar-
tykuty spozywcze. [los¢ produktéw macznych spozywanych
kazdego dnia moze by¢ dla ciebie zaskoczeniem. Pszenica
jest dominujacym zbozem w naszej diecie. Produkty jg zawie-
rajace sq prawie zawsze wytwarzane z biatej maki.

Az siedemdziesiat trzy procent jadlospisu przecietnego
Amerykanina stanowig oleje roslinne, cukier i produkty wy-
twarzane z biatej maki. Nalezy wiedzie¢, ze nie zawieraja one
prawie zadnych witamin ani mineratéw. Zwierzeta karmio-
ne zywnoscia przetworzona zapadaja na schorzenia o cha-
rakterze degeneracyjnym. Co gorsza, ryzyko rozwoju tych
dolegliwosci zwigksza si¢ z kazdym kolejnym pokoleniem.
Wplyw sposobu odzywiania na stan zdrowia jest tak silny, ze
niedobory konkretnych sktadnikow odzywczych powodujq
zaburzenia funkcjonowania okreslonych cze¢$ci ciata®.

Dzieki zastosowaniu antybiotykéw i poprawie warunkow
sanitarnych, udato si¢ podjaé¢ zwycieska walke z chorobami
zakaznymi, ktore od zarania dziejow nekaty ludzkos¢. Nieste-
ty, ich miejsce zajat zupelnie nowy rodzaj dolegliwos$ci. lloé¢
przypadkow zachorowan na schorzenia degeneracyjne i zwy-
rodnieniowe jest tak duza, ze mozna juz méwi¢ o prawdzi-
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wej epidemii. Dolegliwos$ci, ktére dawniej dotyczyly utamka
procenta populacji, obecnie staly sie nad wyraz powszechne.

Tradycyjne sposoby zywienia

Spadek znaczenia chor6éb zakaznych zwiazany z rozpo-
wszechnieniem dolegliwo$ci degeneracyjnych miat miejsce
na poczatku dwudziestego wieku, co zbieglo si¢ z opracowa-
niem nowych technik produkcji zywnosci. W latach sze§c¢-
dziesigtych, kiedy rozpoczeto kampanie majaca zdyskredy-
towa¢ ttuszcze nasycone i cholesterol oraz popularyzowano
diete niskotluszczowa, zachorowalno$¢ na schorzenia zwy-
rodnieniowe zaczela szybko rosna¢.

Populacje, ktére nadal spozywaja wytworzone przez siebie
artykuly zywno$ciowe i nie maja dostepu do produktow prze-
tworzonych, charakteryzuja si¢ znacznie mniejsza zachoro-
walno$cig na wszystkie rodzaje schorzen degeneracyjnych.
Czlonkowie tego typu spolecznosci nie zapadaja (lub do nie-
dawna nie zapadali) na choroby serca, nowotwory i cukrzy-
ce. Jednakze, wraz z upowszechnieniem nowoczesnej zyw-
no$ci przetworzonej, po raz pierwszy w dziejach musza si¢
oni zmierzy¢ ze schorzeniami o charakterze degeneracyjnym.
Wzorzec ten powtarza sie na catym $wiecie - kiedy dochodzi
od przyjecia zachodniego stylu zycia, zachorowalno$¢ na opi-
sywane dolegliwo$ci zaczyna gwattownie wzrastac.

Schorzenia, takie jak choroby serca, nowotwory, choroba
Alzheimera, astma, zapalenie oskrzeli, cukrzyca, artretyzm,
alergie i otylo$¢, okresla si¢ mianem ,,choréb cywilizacyj-
nych”. Tego typu dolegliwosci rzadko dotykaja cztonkow
spolecznosci pierwotnych, ktoérzy stosuja tradycyjne spo-
soby zywienia oparte na petlnowarto$ciowych pokarmach
pochodzenia naturalnego. Wraz z upowszechnieniem sie
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produktéw przetworzonych dochodzi do szybkiego rozwo-
ju wymienionych choréb. Naukowcy i historycy odkryli, Ze
wsréd ludnos$ci rdzennej moze doj$¢ do wystapienia wszyst-
kich choréb zwyrodnieniowych u przedstawicieli tylko jed-
nego pokolenia. Nie mozna tego wyjasni¢ odwotujac sie do
hipotezy wad genetycznych.

W 1930 roku doktor Weston A. Price (1870-1948) traf-
nie wskazat na istnienie zaleznosci wystepujacej pomiedzy
dieta a zachorowalnosciga na schorzenia degeneracyjne.
Naukowiec od 1914 do 1923 roku pracowat jako prze-
wodniczacy sekeji badawczej organizacji American Dental
Association. Jest on znany z szeroko zakrojonych badan do-
tyczacych odzywiania i zdrowia z¢bow.

W poréwnaniu z poczatkujagcym etapem swojej kariery
dentysty, w pewnym momencie doktor Price zauwazyt wzrost
czestotliwosci wystepowania prochnicy i deformacji zebow
oraz innych, wczeséniej niespotykanych, probleméw zdro-
wotnych. Do jego gabinetu zgtaszato sie coraz wiecej dzieci
z waskimi tukami zebowymi i krzywym zgryzem. Dla poja-
wiajacych sie zebow madrosci czesto nie byto juz miejsca, co
musiato prowadzi¢ do ich ekstrakcji. Doktor Price nie wie-
dziat co o tym mys$le¢. Dawniej pacjentom rzadko musiano
usuwac zeby madrosci. Ludzkie szkielety odnajdywane na
stanowiskach archeologicznych maja szerokie tuki zebowe
i zdrowe zeby madrosci. To, ze doskonale zaprojektowane
cialo ludzkie zaczyna wyksztalcaé zgby, ktére wymagaja chi-
rurgicznego usuniecia, zwyczajnie nie miato sensu. Nigdy
przedtem az tak wielu ludzi nie miato tylu probleméw ze
zgryzem. Co gorsza, deformacje nie dotyczyly wytacznie ze-
bow - doktor Price zauwazyt réwniez pogarszajacy si¢ ogol-
ny stan zdrowia pacjentéw, ktérzy coraz czeéciej cierpieli na
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choroby o charakterze degeneracyjnym. U coraz mlodszych
0s0b stwierdzano schorzenia ,wieku podesztego”.

Doktor Price byl naocznym $wiadkiem wybuchu rewolu-
cji w przetworstwie zywnosci. Uczony zastanawiat sie, czy
modyfikacja diety przecig¢tnego cztowieka wiaze si¢ z pogor-
szeniem jego stanu zdrowia. Aby znalez¢ odpowiedZ na to
pytanie, dentysta przeprowadzit seri¢ badan majacych na
celu poréwnanie kondycji ludzi stosujacych tradycyjny spo-
s6b zywienia ze stanem zdrowia oso6b, ktére jadty nowocze-
sne, przetworzone produkty zywnosciowe. Dla zwiekszenia
wiarygodnos$ci badan, uczestnicy musieli cechowac¢ si¢ tym
samym pochodzeniem i zZy¢ na podobnym obszarze geogra-
ficznym. Jedyna réznica miata by¢ ich dieta.

Obecnie, zbadanie populacji ludzi odzywiajacych si¢ wy-
facznie tradycyjnymi produktami pochodzenia naturalnego
byloby prawie niemozliwe. Przetworzone artykuly spozyw-
cze sprzedaje si¢ na calym $wiecie. Na szczescie w 1930
roku stosunkowo tatwo mozna byto znalez¢ osoby stosujace
diete¢ wolna od nowoczesnych wptywow.

Doktor Price przez niemal dziesiec¢ lat podrézowat po ca-
tym $wiecie, odnajdujac i badajac rdzenne populacje lud-
no$ci. Odwiedzil on odosobnione doliny Alp Szwajcarskich
oraz wysepki nalezace do archipelagéw Hebryd6éw Zewnetrz-
nych i Wewnetrznych lezace u wybrzezy Szkocji. Udato mu
sie dotrze¢ do osad Eskimoséw na Alasce i obozéw Indian
amerykanskich w srodkowej i pétnocnej Kanadzie. Zbadat
on populacje Melanezyjczykow i Polinezyjczykow zamiesz-
kujace liczne wyspy Potudniowego Pacyfiku oraz czlonkéw
plemion Afryki srodkowej i wschodniej. Odwiedzit on réw-
niez Aborygenéw z Australii, wyspiarskich Malezyjczykow
z péinocy Australii, Maoryséw pochodzacych z Nowej Ze-
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landii oraz rdzenna ludnosé¢ Ameryki Potudniowej osiadlq
w Peru i dorzeczu Amazonki.

Zwiedzajac rozne kraje, doktor Price badat stan zdrowia za-
mieszkujacych je ludzi, szczegélnie majac na uwadze ich z¢by.
Naukowiec dokladnie opisywat ich diete i skrupulatnie ana-
lizowat ilo$¢ przyjmowanych sktadnikéw odzywczych. Szcze-
gotowe analizy przeprowadzano w laboratorium, gdzie przesy-
tano probki zywnosci konsumowanej przez rdzenng ludnosé.
Doktor Price szybko dostrzegl réznice w stanie zdrowia wy-
stepujace pomiedzy przedstawicielami plemion stosujacych
tradycyjna diete, a osobami prowadzacymi zachodni styl zycia.

Dentysta wykazal, ze odizolowanie populacji ludzkiej od
zdobyczy cywilizacji przemystowej ma bezposredni wptyw na
czestotliwo$¢ wystepowania préchnicy i innych choréb zwy-
rodnieniowych. Ludzie majacy ograniczony dostep do zywno-
$ci przetworzonej rzadziej cierpieli na schorzenia zebow i cha-
rakteryzowat ich stosunkowo dobry stan zdrowia. Co wigcej,
w populacjach odizolowanych przypadki zachorowania na
dolegliwo$ci degeneracyjne byly wlasciwie czyms$ niespoty-
kanym. Z drugiej strony, ludzie, ktorym nieobcy byt kontakt
z przedstawicielami zachodniego $wiata, czesciej chorowali
na prochnice zeb6éw i inne schorzenia cywilizacyjne.

Doktor Price szybko zauwazyl pewien wzorzec. Dzieci
majace dostep do przetworzonej zywnosci byly bardziej po-
datne na rozwoj prochnicy. Badacz wykazal, ze na obsza-
rach, gdzie sprzedawano bialg make, bialy ryz i stodycze,
schorzenia zgbéw oraz choroby degeneracyjne stawaly sig
coraz powszechniejsze. Co ciekawe, dzigki wnikliwej ana-
lizie przypadkoéw prochnicy i wieku dzieci byt on w stanie
wyliczy¢ ilos¢ czasu, jaka uptynela od otworzenia lokalnego
sklepu spozywczego.
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Kiedy doktor Price natrafial na ludzi, ktérych styl zycia
nie zmienit sie od wiekow, byt on pod wrazeniem zdrowia
ich zebow i doskonatej kondycji. Jednakze kiedy cztonkowie
pierwotnych spotecznosci zaczynali zjada¢ produkty prze-
mystu spozywczego, ich tezyzna fizyczna ulegata szybkiej de-
generacji. Osoby, ktore wlaczyly do swojej diety zachodnia
zywno$¢, coraz czesciej cierpialy na dolegliwosci zebow oraz
schorzenia zakazne i zwyrodnieniowe, takie jak zapalenie
stawow czy gruzlica. W takiej sytuacji brak dostepu do no-
woczesnej opieki medycznej nie dziatat na ich korzys¢.

Nowoczesny sposoéb zywienia nie wplywal jedynie na
zdrowie stosujacych go ludzi - na jego efekty narazone byly
réwniez nienarodzone ptody. Kobiety, ktére wiaczaty do
swojej diety przetworzone pokarmy, rodzity dzieci o niepra-
widlowo rozwinietych zebach i kosciach. Cz¢sto miaty one
waskie tuki zebowe lub krzywy zgryz, a ich zeby madrosci
nadawaly sie jedynie do wyrwania. Z drugiej strony, dzieci,
ktérych rodzice spozywali tradycyjne potrawy, cieszyly si¢
doskonatym zdrowiem, a ich z¢by nie wykazywaly jakich-
kolwiek znamion deformacji.

Pogorszenie si¢ stanu zdrowia ludzi, ktérzy przyjeli za-
chodni styl zycia, mozna byto poréwnac¢ do zaburzen, jakie
obserwowat doktor Price pracujac jako stomatolog. Zwiazek
sposobu odzywiania i czestotliwosci wystepowania choréb
wydawat si¢ by¢ oczywistoscia. Nowoczesne, przetworzone
produkty spozywcze nie zawieraty wszystkich niezbednych
sktadnikéw pokarmowych. W konsekwencji, odzywiajacy
si¢ nimi ludzie zaczynali cierpie¢ na schorzenia o charak-
terze degeneracyjnym i ich dzieci rodzily si¢ z widocznymi
§ladami wad rozwojowych.
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Jednym z najbardziej przerazajacych odkry¢ doktora
Price’a bylo to, ze spowodowanie znaczacych zmian w sta-
nie zdrowia nie wymagato duzych modyfikacji jadlospisu.
Nawet jesli dieta cztonkéw rdzennej ludnosci pozostawata
z grubsza taka sama, dodanie nawet niewielkiej iloéci cukru
i biatej maki wigzalo sie z gwaltownym wzrostem zachoro-
walnosci na schorzenia cywilizacyjne.

Co wiecej, doktor Price zauwazyt, ze rodzaje spozywa-
nej zywnosci réznily sie znacznie w zaleznoéci od populacji.
Eskimosi i Indianie kanadyjscy stosowali diete sktadajaca
si¢ niemal wylacznie z migsa i ttuszczu. Mieszkancy wysp
Pacyfiku spozywali duze ilosci ryb, owocéw, warzyw korze-
niowych i oleju (gtéwnie kokosowego). Szkoci zasiedlajgcy
Hebrydy zywili si¢ gtéwnie owsem i owocami morza. Miesz-
kancy dolin Alp szwajcarskich styneli z produkcji przetwo-
réw mleczarskich i, w przeciwienstwie do innych grup lud-
no$ci, nie spozywali ryb. Pomimo tak duzej ré6znorodno$ci
stosowanych diet, produkty konsumowane przez populacje,
ktore staly sie obiektem zainteresowania doktora Price’a,
byly zawsze swieze lub przetworzone w minimalnym stop-
niu. Tradycyjne jadlospisy nie zawieraty rafinowanego cu-
kru ani bialej maki, a obecne w nich naturalne ttuszcze na-
sycone pochodzily z migsa, mleka lub kokoséow. Cztonkowie
pierwotnych spotecznosci nie stosowali wielonienasyconych
olejow roslinnych. Spozywanie miodu lub cukru trzcinowe-
go byto bardzo ograniczone i miato charakter sezonowy.

Doktor Price odkryt, ze zawarto$¢ thuszczu w dietach od-
miennych spotecznosci byta bardzo zréznicowana. Co cieka-
we, ludzie, ktorzy spozywali najwiecej thuszczu i stronili od
weglowodanéw, rzadziej cierpieli na prochnice zebow, a ich
ogo6lny stan zdrowia byl wrecz doskonaly. Eskimosi zamiesz-
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kujacy Alaske i Kanade od wiekow stosowali diete boga-
tg w ttuszcze i uboga w weglowodany. Przedstawiciele tych
spotecznosci cechowali si¢ mocna struktura kostna twarzy,
a stan ich uzebienia byt bez zarzutu. Co ciekawe, w porow-
naniu z pozostatymi badanymi populacjami, ich zeby okaza-
ly sie by¢ najzdrowsze.

W 1939 roku doktor Price opublikowal wyniki swoich
dociekan naukowych w ksiazce Nutrition and Physical
Degeneration. Pozycja ta doczekata si¢ az o§miu wydan.
Obecnie uwaza sie ja za klasyczng lekture z dziedziny nauk
o zywieniu®.

Czy diety bogate w ttuszcze szkodza zdrowiu?

Gdyby dieta wysokottuszczowa byta az tak niebezpieczna,
jak sie uwaza, stosujace ja spotecznosci ludzkie powinny
cierpie¢ na liczne choroby i powiktania majace odzwiercie-
dlenie w wysokim wskazniku zgonéw. Aby obali¢ te teze,
wystarczy przyjrzec sie zdrowiu przedstawicieli tradycyjnych
narodow, ktoérzy od setek, a nawet tysiecy lat odzywiaja sie
pokarmem bogatym w ttuszcze.

Obecnie zdecydowana wigkszo$¢ §wiatowej populacji sto-
suje nowoczesng diete opartg na cukrze, oczyszczonej mace
i rafinowanych olejach roslinnych. Wszelkiego rodzaju prze-
tworzone produkty zywnosciowe sa dostepne we wszystkich
krajach swiata. Nawet w odlegtych wioskach Boliwii, Nepalu
czy Etiopii bez problemu mozna znalez¢é wytwory przemystu
spozywczego. Jednakze, jeszcze nie tak dawno temu w nie-
ktorych zakatkach naszego globu istniato wiele odizolowa-
nych populacji, ktérych oparty na tluszczach jadlospis nie
zmienit sie od tysiecy lat. Ci, niemajacy dostepu do zdobyczy
nowoczesnej cywilizacji, ludzie byli silni i zdrowi, a dtugo$¢
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ich zycia nie odbiegata od wspétczesnych standardéw. Przyj-
rzyjmy si¢ uwaznie kilku przyktadom takich spotecznosci.

Brytyjski lekarz, doktor Hugh C. Trowell (1899-1984),
zastynat badaniami prymitywnych ludéw wschodniej Afryki
prowadzonymi od 1930 do 1960 roku. Jego praca bylta cze-
$cig wigkszego programu naukowego sponsorowanego przez
brytyjski rzad, ktéry miat na celu zidentyfikowanie choréb
wystepujacych na wymienionym obszarze. Kiedy w 1930
roku doktor Trowell rozpoczat swoje badania, przedstawi-
ciele afrykanskich plemion zyli tak, jak przed wiekami. Ich
dieta sktadata sie z tego, co udato im sie zebraé¢ lub upolo-
wac. Poza obszarami wiekszych miast, dostepno$¢ wytwo-
réow cywilizacji zachodniej byta bardzo ograniczona.

Na wczesnych etapach pracy doktor Trowell i jego wspol-
nicy odkryli, Ze wéréd badanej ludnos$ci nie sposéb odno-
towac jakichkolwiek przypadkow wystepowania cukrzycy,
nadci$nienia, udaru moézgu czy choroby wiencowej. Dzieki
wykonaniu wielu autopsji, wykluczono réwniez mozliwo$é
rozwoju miazdzycy i chor6b serca. Jednakze w ciagu zale-
dwie trzydziestu lat ten obraz diametralnie ulegt zmianie.
Dolegliwosci o charakterze degeneracyjnym zaczety nekaé
afrykanskie plemiona, upowszechniajac si¢ z czasem na
dobre. Chociaz przedstawiciele miejscowej ludnosci nadal
trzymali sie z dala od miast i centréw przemystowych, w co-
raz wiekszym stopniu uzalezniali si¢ od dostaw biatej maki,
cukru i innych przetworzonych produktéw zywnosciowych
wysytanych z krajéw Zachodu.

Tereny Afryki Wschodniej zamieszkuje wiele grup et-
nicznych, do ktérych zaliczajaq si¢ tanzanscy Masajowie,
a takze Samburu, Rendille i Turkana zasiedlajacy p6inoc-
na Kenig. Wiele z tych ludéw prowadzito koczowniczy tryb
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zycia, trudniac si¢ pasterstwem oraz hodowla bydta, owiec
i koz. Ich dieta sktadata sie glownie z miesa, mleka i krwi
zwierzat. Produkty pochodzenia roslinnego byty rzadko spo-
zZywane przez te grupy etniczne, ktore upodobaty sobie po-
sitki na bazie nieprzetworzonego krowiego mleka. Dorosty
przedstawiciel jednego z wymienionych ludow moégt wypié
nawet pie¢ litréw tego napoju dziennie. Pelnottuste mleko
jest bogate w ttuszcze nasycone i cholesterol. Wiasnie dlate-
go az szescédziesiat sze$¢ procent przyswajanych codziennie
przez mieszkancow Afryki Wschodniej kalorii pochodzito
z lipidéw nasyconych.

Przypomne, ze wedlug zalecen organizacji American He-
art Association (AHA), udzial ttuszczow w diecie nie powi-
nien przekracza¢ trzydziestu procent. Co wiecej, rekomen-
duje si¢ spozywanie olejow roslinnych, a spozycie ttuszczéw
nasyconych powinno si¢ ograniczy¢ do siedmiu procent
wszystkich przyswajanych kalorii. Najwyrazniej nikt nie sta-
rat si¢ wpoi¢ przedstawicielom afrykanskich plemion zale-
cen dotyczacych zdrowej diety. Az siedemdziesiat procent
przyjmowanych przez nich kalorii pochodzita z ttuszczow,
z ktérych wigkszos¢ stanowily lipidy nasycone.

Biorac pod uwage ilos¢ spozywanych ttuszczéw nasyco-
nych i cholesterolu, mozna by pomysle¢, ze cztonkowie wy-
mienionych plemion charakteryzowali si¢ bardzo wysokim
poziomem cholesterolu oraz cierpieli na przer6zne choroby
serca. W rzeczywistos$ci, do czasu stosowania przez nich tra-
dycyjnej diety, cieszyli si¢ oni dobrym zdrowiem. Co wiecej,
choroby cywilizacyjne, takie jak cukrzyca, otylos¢, rak czy
prochnica zgbéw, byly wéréd nich praktycznie nieznane.

Dawniej ludy Afryki Wschodniej trudnity si¢ hodowla
bydta. Niestety, z uwagi na kurczenie si¢ obszaréw pastwisk,
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ostatnimi czasy prowadzenie pasterskiego stylu zycia stato
si¢ coraz trudniejsze, co zmusito wielu przedstawicieli wy-
mienionych plemion do zajecia si¢ uprawa roli. Cho¢ ich
jadlospis nadal opiera sie na produktach zwierzecych, spo-
zywanie zbo6z, fasoli, ziemniakéw i cukru znacznie zmniej-
szylto procentowy udziat miesa i mleka w diecie, a konsump-
cja ttuszczu gwaltownie spadta. W konsekwencji doszto do
upowszechnienia sie wczeéniej nieznanych choréb, takich
jak schorzenia serca i cukrzyca.

Bogate w tluszcze nasycone orzechy kokosowe byly cze-
sto spozywane przez ludno$¢ zamieszkujaca wiele krajow
$wiata. Zanim przetworzona zywno$¢ na dobre zadomowita
si¢ w ich jadtospisach, przedstawiciele tych populacji sto-
sunkowo rzadko cierpieli na chorobe wienicowa.

Lekarz medycyny Ian Prior (1923-2009), kardiolog i dy-
rektor oddziatu epidemiologicznego szpitala w Wellington
Nowej Zelandii, kierowal zespotem badawczym, ktory w la-
tach szes§¢dziesiatych i siedemdziesiatych dwudziestego wie-
ku analizowal zdrowie, dietg i styl Zycia mieszkancéw wysp
Oceanu Spokojnego. Cztonkowie tych spotecznosci tradycyj-
nie zywili si¢ duzymi ilo§ciami orzechéw kokosowych.

Juz w latach sze$édziesiatych wigkszosé polinezyjskich
wyspiarzy zdazyta przeja¢ zachodni styl zycia. Tradycyjna
diete stosowali jedynie przedstawiciele kilku odizolowanych
plemion. Jedna z tych populacji zamieszkiwata niewielka
grupe wysp nalezacych do archipelagu Tokelau. Dzieki ich
odizolowaniu, naukowcy mogli zbada¢ tradycyjny sposéb
odzywiania i styl zycia Polinezyjczykow, ktorzy nie mieli do-
stepu do zywnoSci przetworzonej. Doktor Prior byt szczegdl-
nie zainteresowany wplywem, jaki stosowanie diety bogatej
w tluszcz wywiera na funkcjonowanie ludzkiego organizmu.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33re_ebook

Wspotczesna dieta a choroby degeneracyjne 43

Tokelau sklada sie z trzech matych atoli lezacych na potu-
dniowym Pacyfiku. Od péinocno-wschodnich wybrzezy No-
wej Zelandii dzieli je az dwa tysiace kilometrow. W latach
sze$édziesiatych zamieszkujacy te wyspy ludzie nie znali
zdobyczy cywilizacji zachodniej, a ich kontakty z osobami
niepochodzacymi z Polinezji byly bardzo ograniczone. Ich
rodzima kultura i sposéb zZywienia pozostawaty niezmienio-
ne od wielu wiekéw.

Zapoczatkowane na poczatku lat sze§¢dziesiatych diugo-
terminowe i multidyscyplinarne badania doktora Prior’a ob-
jely cata ludno$¢ opisywanych wysp. Ich celem byta analiza
fizycznych, spotecznych i zdrowotnych konsekwencji emi-
gracji rdzennej ludnosci do Nowej Zelandii, ktéra byta pod
jurysdykcja tego odizolowanego terytorium.

Orzechy kokosowe, owoce zawierajgce skrobie¢ i warzywa
korzeniowe stanowity trzon wyspiarskiej diety, ktéra okazjo-
nalnie byta wzbogacana o ryby, wieprzowing i migso kurcza-
kéw. Kokosy stanowity gtowne Zrédto pozywienia - kazdy
positek zawierat jakis element tej rosliny: z niedojrzatego
orzecha sporzadzano napbj, zas dojrzaty, starty kokos goto-
wano wraz z korzeniami taro lub owocami chlebowca. Co
wiecej, mate kawatki miazgi kokosowej byly spozywane jako
przekaska. Warzywa i ryby smazono na oleju kokosowym.

Az piectdziesiat siedem procent kalorii przyjmowanych
przez mieszkancoéw archipelagu Tokelau stanowity ttuszcze
(na lipidy nasycone pochodzace z orzechéw kokosowych
przypadato pieédziesiat cztery procent wszystkich kalorii).
Kazdego dnia przyswajali oni ponad tysigc sto kalorii z li-
pidéw nasyconych - siedemnascie razy wiecej niz wynosi
dopuszczalny limit sze$édziesieciu trzech kalorii ustalony
przez organizacje American Heart Association.
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Biorac pod uwage iloé¢ ttuszczu i lipidéw nasyconych
spozywana przez wyspiarzy, doktor Prior oraz jego wsp6l-
pracownicy mysleli, ze poziom cholesterolu Polinezyjczykow
bedzie nadzwyczaj wysoki, co przetozy sie na wzrost ryzyka
zachorowania na schorzenia serca. Wykorzystujac wzor do
obliczania stezenia cholesterolu we krwi w oparciu o diete,
naukowcy przewidywali, ze wsp6tczynnik ten wyniesie pra-
wie 300 mg/dl (7,7 mmol/l). Wskazywaloby to na ciezka
hipercholesterolemie (wysoki poziom cholesterolu). Okazato
sie jednak, ze faktyczne stezenie tej substancji utrzymywa-
to si¢ w granicach 210 mg/dl (5,4 mmol/l). Innymi stowy,
poziom cholesterolu we krwi wyspiarzy byt o 90 mg/dl (2,3
mmol/l) nizszy niz przewidywano.

Doktor Prior wiedziat, Zze og6lny stan zdrowia badanych
ludzi byt doskonaty. Nie odnotowano przypadkéw choréb ne-
rek lub niedoczynnosci tarczycy, ktore mogtyby wywotywacd
zmiany poziomu ttuszczu we krwi. Nie stwierdzono objawéw
hipercholesterolemii - stezenie cholesterolu wyspiarzy byto
prawidtowe. Pomimo spozywania nadzwyczaj duzych ilosci
tluszczéw nasyconych, wszyscy mieszkancy archipelagu byli
szczupli i zdrowi. Statystycznie rzecz biorac, populacja opisy-
wanych atoli miata idealne proporcje masy ciata do wzrostu.
Dolegliwosci trawienne i zaparcia byly rzadko$cia. Miesz-
kancy Tokelau wyproézniali si¢ dwa lub wigcej razy dziennie.
Catkowicie nieznane byly: arteroskleroza, choroby serca,
zapalenie okreznicy, rak jelita grubego, hemoroidy, wrzody,
choroba uchytkowa jelit i zapalenie wyrostka robaczkowego.
Wedle stéw doktora Priora: ,,Nie ma dowodéw na to, ze spo-
zywanie duzych ilosci thuszczéw nasyconych ma szkodliwy
wplyw na zdrowie badanej populacji”.
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Kiedy Polinezyjczycy zaczgli przenosi¢ si¢ z odizolowa-
nych atoli do cechujacej sie zupelnie inng kulturg Nowej Ze-
landii, przejmowali oni nawyki Zywieniowe charakterystycz-
ne dla nowego kraju. W konsekwencji ilo$¢ spozywanych
przez nich ttuszczoéw i lipidéw nasyconych ulegta gwattow-
nemu zmniejszeniu. Obecnie przetworzone produkty spo-
zywcze zastepuja tradycyjne potrawy wyspiarzy. Doprowa-
dzito to do zwigkszenia ryzyka zachorowania na miazdzyce
i schorzenia serca. Wzrdést ogélny poziom cholesterolu, LDL
i trojglicerydéw, a stezenie cholesterolu HDL spadto. Wy-
mienione zmiany maja negatywny wplyw na funkcjonowa-
nie ludzkiego organizmu.

Podobne tendencje obserwowano u wszystkich Polinezyj-
czykow, ktorzy wyemigrowali do Nowej Zelandii, Australii
lub innych krajéw uprzemystowionego swiata. Jak zawyro-
kowat doktor Prior: ,Przejmowanie zachodniego stylu zycia
przez mieszkancéw wysp wiaze sie ze zwigkszeniem zacho-
rowalnos$ci na schorzenia o charakterze degeneracyjnym”.
Jego badania wykazaty, ze im szybciej przedstawiciele ludow
Pacyfiku odchodzg od tradycyjnych wzoréw zachowarn i spo-
sobu zywienia, ,,tym wigeksze prawdopodobienstwo przed-
wczesnego zgonu, rozwoju cukrzycy, miazdzycy, otylosci
i nadci$nienia”.

W przypadku Innuitéow Ameryki Pétnocnej, konsumpcja
przetworzonej zywnosci okazala si¢ by¢ niezwykle drama-
tyczna w skutkach. Zwigzany z Uniwersytetem Harvarda an-
tropolog Vilhjalmur Stefansson (1879-1962) spedzit znacz-
na cze$¢ swojego zycia badajgc kulture tego zamieszkujacego
Alaske i pétnocna Kanade ludu. Poczawszy od 1906 roku,
zyl on wérdéd czlonkéw spolecznosci Innuitéw przez jede-
nascie lat. W tym czasie jego dieta sktadat si¢ w wigkszosci
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z miesa karibu, ptakéw, wotéw pizmowych, liséw, ryb, fok
i innych zwierzat fownych. Jego styl zycia nie odbiegal od
zachowania prawdziwego przedstawiciela ludéw Péinocy.
Naukowiec starannie zapisywat rodzaje pokarmow;, ktore je-
dli Innuici, zauwazajac, ze ich dieta sktadata si¢ wytacznie
z miesa i ttuszczu — nie spozywali oni zadnych pokarméow
pochodzenia roslinnego. Ttuszcz byt szczegdlnie cenionym
przysmakiem. Stanowit on okoto osiemdziesieciu procent
przyjmowanych kalorii. Rdzenna ludno$¢ z wielka pie-
czotowito$cig gromadzita ttuszcz zwierzat, ze szczegdlnym
uwzglednieniem tkanek otaczajacych narzady wewnetrzne.
Zaden skrawek nie moégt zosta¢ zmarnowany. Przed zjedze-

niem kawatki migsa zanurzano w naczyniu wypelnionym
stopionym ttuszczem fok, co mozna poréwnaé do zwyczaju
maczania niektérych wspolczesnych potraw w sosie.
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Czy dieta bogata w ttuszcze mogta szkodzi¢ Innuitom?
Nalezy odpowiedzie¢ na to pytanie negatywnie. Stefansson
opisywat, ze przedstawiciele tego ludu wydaja si¢ by¢ odpor-
ni na choroby degeneracyjne. Na dalekiej pétnocy nie znano
chordb serca, cukrzycy, nowotworéw, artretyzmu, ani zad-
nych schorzen zwigzanych z postepem cywilizacji. Co wiecej,
spozywanie thuszczu nie skracato zycia mieszkancéw zamar-
znietych krain. Badacz zauwazyl, ze Innuici zyli tak dtugo,
jak obywatele Stanéw Zjednoczonych czy panstw Europy:

Przed rokiem 1955 wigkszos$¢ Eskimoséw prowadzita
koczowniczy tryb zycia, trudniac si¢ zbieractwem i polowa-
niem. Jesli nie mieszkali oni w stalych osadach lub w po-
blizu placéwek handlowych, tylko okazjonalnie uzupetniali
swoja diete o kupowang zZywnos¢.

Jednak w potowie lat pieédziesiatych dwudziestego wieku
wladze zaczety rekrutowad przedstawicieli ludéw Péinocy
do pracy zwigzanej z rozwojem lotnictwa na Alasce i w Ark-
tyce. Dekade p6Zniej prawie wszyscy Innuici zdazyli porzuci¢
wedrowny tryb zycia i zamieszkali w catorocznych osadach.
Zrezygnowali oni rowniez z jedzenia tradycyjnych potraw.
W ich diecie zaczety dominowa¢ popularne na catym swie-
cie produkty, takie jak oczyszczona maka, cukier, stodycze,
oleje roslinne i konserwy. Dawni Eskimosi nie cz¢sto mieli
okazje zjedzenia czego$ stodkiego i nigdy nie uzywali oleju
z ro$lin. Mieli oni zawsze pod dostatkiem ttuszczu z karibu
czy foki, ale margaryna czy olej kukurydziany byty im zupet-
nie nieznane. Importowane produkty szybko wyparly ttusz-
cze pochodzenia zwierzecego, ktore niegdy$ uwazane byly
za przysmak. Innuici zaczeli ogranicza¢ ilo§¢ spozywanego
migsa, zastepujac je zbozem, cukrem i innymi wytworami
rolnictwa przemystowego.
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Doktor Otto Schaefer (1919-2009), dyrektor Northern
Medical Research Unit, stacji badawczej podleglej szpita-
lowi Charlesa Camsella w Edmonton w Kanadzie, przez
ponad dwadziescia lat przygladat si¢ zdrowiu Innuitéw. Na-
ukowiec byt naocznym $wiadkiem przemiany, ktéra miata
miejsce w latach piec¢dziesiatych i szesédziesigtych dwu-
dziestego wieku, polegajacej na zastapieniu bogatej w tlusz-
cze tradycyjnej diety positkami opartymi na cukrze. Doktor
Schaefer uzyskat szczeg6towe dane dotyczace osmioletniego
okresu importu zywnosci (od 1959 do 1967 roku), ktéora
przywozono na uzytek niewielkiej spotecznosci zamieszku-
jacej zachodnig Arktyke w Kanadzie. Stwierdzit on, ze w wy-
mienionym czasie spozycie cukru cechujace przecietnego
przedstawiciela populacji Innuitéw wzrosto czterokrotnie
- poczatkowo wynosito ono dwanascie kilograméw, by po
oémiu latach osiggna¢ poziom czterdziestu siedmiu kilogra-
moéw rocznie (patrz tabela). W 1959 roku cukier stanowit
zaledwie 18,1 procenta spozywanych przez nich weglowo-
danéw. Do 1967 roku wspétczynnik ten wzrést do 44,2
procenta. W 1967 roku na kazdego Innuickiego mezczyzne,
kobiete i dziecko przypadato srednio az czterdziesci siedem
kilogramow cukru®. Wydawatoby sie, ze tak duze spozycie
jest czym$ niespotykanym. Nic bardziej mylnego. Dla po-
réwnania, mieszkancy Stanéw Zjednoczonych konsumujq
rocznie ponad sze$édziesiat kilograméw tego produktu oraz
dziewie¢ kilogramow sztucznych stodzikow.

Przed zamieszkaniem w statych osadach, stan zdrowia
Innuitéw nie réznit si¢ od kondycji fizycznej innych odizolo-
wanych ludéw. Choroby zwyrodnieniowe, takie jak cukrzyca
i schorzenia serca, byty rzadkoscia. Niestety, w ciagu zaled-
wie jednej dekady mieszkancy Pétnocy zaczeli chorowaé na
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dolegliwosci kojarzone z postepem cywilizacyjnym. W tym
okresie liczba cukrzykow ulegta potrojeniu. Doktor Scha-
efer zauwazyl, ze wéréd oséb przynalezacych do badanej
spotecznosci ilo§¢ nowych przypadkéw zachorowania na
cukrzyce byla wigksza w poréwnaniu ze stanem wszystkich
kanadyjskich Innuitéw zaledwie kilka lat wczesnie;.

Srednie spozycie cukru w obszarze handlowym
Pangnirtung-Cumberland, okres od 1959 do 1967 roku

Rok Na mieszkanca (kg) Procent spozywanych weglowodandw
1959 11,8 18,1
1960 17 22,4
1964 29,7 30,2
1967 47,3 4472

Cukrzyca nie byta jedynym problemem opisywanej ludno-
$ci — wéréd mezezyzn powyzej czterdziestego roku zycia iloé¢
cierpiacych na choroby tetnic wzrosta pieciokrotnie. Nastapit
wybuch epidemii dolegliwosci pecherzyka zétciowego. Rak,
ktory wezesniej byt wielka rzadkoscia, zaczat neka¢ spotecz-
nos¢ Innuitéw. To samo dotyczylo tradziku. Dawniej wszyscy
cztonkowie koczowniczych plemion byli szczupli nawet po
osiagnigciu $redniego wieku. Niestety, po zmianie trybu Zzycia
na osiadly, Innuici zaczeli wykazywac problemy z nadwaga.

Przejscie na diete oparta na zZywnoS$ci przetworzonej wia-
zato sie ze wzrostem zachorowalnos$ci na schorzenia cywiliza-
cyjne. Stan zdrowia Innuitéw spozywajacych duze ilosci ttusz-
cz6éw nasyconych i cholesterolu byt wzorowy. Niestety, kiedy
tylko spozycie lipidow ulegto zmniejszeniu, a Zzywno$¢ prze-
tworzona nabrala popularno$ci, mieszkancy Pétnocy zaczeli
cierpie¢ na wszelkiego rodzaju dolegliwosci, takie jak choroby
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serca. Niestusznie kojarzone z thuszczami nasyconymi i chole-
sterolem spustoszenia stanu zdrowia dokonaly si¢ w przecia-
gu kilku lat za sprawa spozywania cukru i biatej maki.

Do innych ludéw stosujacych tradycyjng diete bogatg
w tluszcze nalezeli Jukagirzy, Czukczowie i Koriacy zamiesz-
kujacy tereny Syberii i Arktyki Rosyjskiej, Watusi i Bambuti
z Afryki Srodkowej oraz plemiona San zasiedlajace pusty-
ni¢ Kalahari. Przemierzajacy Somaliland pasterze wielbta-
déw zywiq sie wylacznie mlekiem wielbtadéw, ktore wypi-
jaja w ilosci prawie czterech litrow dziennie (350 graméw
thuszczu zwierzecego). Beduini z pustyni Negew tez nie jedza
nic oprocz sfermentowanego mleka owiec, koz, wielblgdow
i ostow. Taki sam tryb zycia prowadza pasterze w Indiach,
Todowie, ludzie nalezacy do kasty Dhangar i czlonkowie
plemienia Pardhi. Ajnowie z p6inocnej Japonii, Laponczycy,
filipinscy Negryci, Aborygeni i Weddowie zamieszkujacy Sri
Lankie tradycyjnie spozywali duze ilosci ttuszczu. Naukow-
cy uwazaja, ze cata ludzkos$¢ pochodzi od populacji mysli-
wych z epoki kamiennej. Jej przedstawiciele musieli stoso-
wac diete bogata w ttuszcze. Warto zauwazy¢, ze kazdy z nas
w wieku niemowlecym zywil si¢ pokarmem zawierajacym
duza ilo$¢ lipidéw - ludzkie mleko posiada duza koncen-
tracje thuszczéw nasyconych. Pod wzgledem genetycznym
jestesmy dobrze przystosowani do opisywanej diety.

Bardzo wielu ludzi wywodzacych si¢ z réznych grup et-
nicznych zywito si¢ ttustymi pokarmami, cieszac si¢ dobrym
zdrowiem. W przypadku cukru i oczyszczonej maki, sytu-
acja przedstawia si¢ odwrotnie. Nie istniaty populacje, ktore
tradycyjnie spozywaly wymienione produkty. Cukier i biata
maka sa wytworami nowoczesnego przemystu — weszly one
do powszechnego uzytku dopiero w ubieglym stuleciu. Jedy-

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33re_ebook

Wspétczesna dieta a choroby degeneracyjne 51

nymi ludzmi, ktérzy opierajq swdj jadltospis na tych artyku-
tach jesteSmy my sami. Cierpi na tym nasze zdrowie. Cho¢
przyjmujemy duze ilosci kalorii i sktadnikéw odzywczych,
przez co udato nam sie wyeliminowac problem gtodu, jeste-
$my bardziej schorowani niz przedstawiciele jakiejkolwiek
znanej naukowcom spotecznosci.

Opisywany wzorzec byt wielokrotnie powtarzany w prze-
szto$ci. Ilekro¢ jakis lud przejal nowoczesny styl zycia wraz
z dietg oparta na przetworzonej zywnos$ci, nastepowat wzrost
zachorowan na schorzenia kojarzone z postgpem cywiliza-
cyjnym. Zamiana tradycyjnych potraw zawierajacych ttusz-
cze na kaloryczne pokarmy pozbawione tego sktadnika
powodowala pogorszenie stanu zdrowia. Wyeliminowanie
lipidéw z diety prowadzi do wzrostu znaczenia weglowoda-
néw. Innymi stowy, dieta niskottuszczowa musi opiera¢ sie
na weglowodanach kojarzonych z maka i cukrem.

Thuszcz jest niezbednym skiadnikiem odzywczym po-
trzebnym do prawidtowego funkcjonowania naszego orga-
nizmu. Nie da si¢ tego powiedzie¢ o cukrze. Wiele trady-
cyjnych spotecznosci stosowato diete pozbawiona udziatu
weglowodandw, co trzymato je z dala od schorzen o charak-
terze degeneracyjnym. Ograniczenie spozycia ttuszczu nie
jest zdrowe - konsekwencja takiego dziatania jest pozba-
wienie wlasnego ciata dostepu do niezbednych sktadnikow
odzywczych. Mam tutaj na mysli nie tylko same lipidy, ale
roéwniez rozpuszczone w nich witaminy i mikroelementy,
ktore wystepuja tylko w ttuszczach.

Nie da sie przescignac ztej diety

Kiedy skonfrontujemy zwolennikéw diety niskotluszczowe;j
z faktem, jak wiele tradycyjnych spotecznosci opierato swoj
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jadlospis na ttuszczach, dowiemy sie, ze powodem ich do-
brego stanu zdrowia bylta aktywnos¢ fizyczna. Wedtug nich,
ruch przeciwdziata negatywnym efektom spozywania du-
zych ilosci lipidow. Jesli zatozymy, ze dieta sktadajaca sie
w osiemdziesieciu procentach z ttuszczu w potaczeniu z co-
dziennym uprawianiem sportu nie jest szkodliwa, oznacza-
toby to, ze sposéb zywienia ma niewielki wptyw na nasze
zdrowie. Innymi stowy, jesli tak jest w istocie, aktywnos$¢ ru-
chowa bylaby najwazniejszym czynnikiem determinujacym
funkcjonowanie naszego organizmu. Wiemy, ze ¢wiczenia fi-
zyczne sa wazne dla zachowania zdrowia i dobrego samopo-
czucia, ale czy mogg one zapobiega¢ rozwojowi chordb serca,
cukrzycy, nowotworéw i innych schorzen degeneracyjnych
niezaleznie od stosowanej diety?

Podczas gdy wielu ludzi prowadzi siedzacy tryb zycia,
zwolennikéw ¢wiczen fizycznych jest wiecej niz kiedykol-
wiek przedtem. Kluby fitness i sekcje sportowe przezywaja
obecnie prawdziwy rozkwit. Sprzet do ¢wiczen i filmy tre-
ningowe ciesza si¢ wielka popularnos$cia. Nie ustaje moda na
sporty wytrzymato$ciowe, takie jak biegi dtugodystansowe,
jazda na rowerze czy triathlon. Ta prozdrowotna tendencja
nie powstrzymuje jednak wzrostu zachorowan na cukrzyce
i otylo§¢. Gdyby ¢wiczenia byty kluczem do dobrego zdro-
wia, sportowcy, a zwtaszcza maratonczycy, byliby catkowicie
odporni na rozwdj choréb serca i innych dolegliwosci o cha-
rakterze przewleklym. Jednak w rzeczywisto$ci mito$nicy
aktywnosci ruchowej réwniez cierpia na schorzenia uktadu
sercowo-naczyniowego, udary moézgu, cukrzyce i dolegliwo-
$ci zwyrodnieniowe.

Najlepszym tego przykltadem jest historia instruktora
fitness Jamesa Fixxa, autora bestsellerowej ksigzki The
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Complete Book of Running wydanej w 1977 roku. Fixx byt
wielkim oredownikiem ¢wiczen fizycznych, ktoéry przekony-
wal, ze ludzie aktywni zyja dtuzej. Byt on jednym z najwaz-
niejszych popularyzatoréw joggingu. Codziennie przebiegat
kilka kilometréow, a jego umigsnione i szczupte ciato wazy-
to siedemdziesiat dwa kilogramy. Wielokrotnie brat udziat
w Maratonie Bostoniskim i udato mu si¢ wygra¢ mistrzo-
stwa stanu Connecticut w biegu na dziesie¢ kilometréw
w swojej kategorii wiekowej. Lekarze uznali go za bardziej
sprawnego niz wiekszos¢ aktywnych fizycznie studentow.
Tym niemniej, Fixx zmarl na atak serca w trakcie biegu
w stosunkowo mtodym wieku pieédziesieciu dwoch lat. Au-
topsja wykazala, ze cierpial on na miazdzyce, a jego tetnice
wienicowe byly zablokowane az w dziewieédziesieciu pieciu
procentach. Uklad krwiono$ny maratonczyka przypominat
naczynia osiemdziesigciopigcioletniego mezczyzny.
Przypadek Jamesa Fixxa nie jest odosobniony — kazde-
go roku wielu stosunkowo mtodych sportowcéw umiera
w wyniku rozlegltych zawaléw serca, udaréw, raka i innych
choréb o charakterze przewleklym. Cho¢ mitosnicy aktyw-
nodci fizycznej sq bardziej sprawni fizycznie niz przecigtne
osoby, nie sg oni odporni na rozw6j schorzen zwyrodnienio-
wych. Choroby serca atakuja wielu utalentowanych biega-
czy maratonskich. Naukowcy przeprowadzili badanie, kt6-
rego celem bylo przeanalizowanie trzydziestu szesciu takich
przypadkéw. Sredni wiek sportowcoéw wynosit czterdziesci
osiem i trzy dziesiate roku, a najmtodszy z nich zmart majac
zaledwie osiemnascie lat. Zawodnicy trenowali i brali udziat
w biegach $rednio przez sze$¢ i osiem dziesigtych roku’.
Okazato sie, ze regularne ¢wiczenia fizyczne i sprawnosé
nie chronily ich przed rozwojem schorzen serca. Twierdze-
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nie, jakoby aktywno$¢ ruchowa uodparniata przedstawicieli
rdzennych spotecznosci na choroby o charakterze przewle-
ktym, jest zwyczajnie nie do obronienia.

Zaden z trzydziestu szesciu sportowcéw, ktérzy zmarli na
choroby serca, nie stosowatl diety bogatej w tluszcze. Ilos¢
lipidow w ich jadlospisie byta ograniczona. Z drugiej strony,
spozywali oni sporo weglowodanéw i biatka, poniewaz wia-
$nie taka diete promuje sie jako idealny sposéb na zacho-
wanie zdrowia i dobrej sprawnosci fizycznej. Weglowodany
sg dla naszego organizmu podstawowym Zrodtem energii,
a biatko stanowi budulec silnych mig$ni. Ttuszcz uwaza sie
za bezuzyteczny skladnik pokarmowy, ktéry nie pozwala na
przyjmowanie duzych ilosci cukréw i biatek. Innymi stowy,
im mniej lipidow, tym lepiej. Wiekszo$¢ sportowcoéw upra-
wiajacych sporty wytrzymato$ciowe na najwyzszym pozio-
mie zywi si¢ ogromnymi porcjami weglowodanéw. Kilka dni
przed zawodami lub ci¢zkim treningiem ich dieta sktada si¢
niemal wylacznie z produktow takich jak chleb, makaron,
ciastka i nale$niki. Ma to na celu zmagazynowanie zapaséow
glukozy, ktéra stanowi podstawowe Zrédio energii potrzeb-
nej do maksymalnego zwigekszenia wytrzymatosci. Jednakze
pomimo stosowania diety niskotluszczowej i utrzymywa-
nia ciala w doskonatej kondycji fizycznej, sportowcy nadal
umieraja na choroby zwyrodnieniowe serca. Prawdopodob-
nie zabija ich nieodpowiedni sposéb odzywiania.

Peter Attia, lekarz specjalizujacy sie w medycynie pre-
wencyjnej, dowiedzial si¢ na wlasnym przykladzie, ze ¢wi-
czenia fizyczne nie zapobiegaja powstawaniu ani nie odwra-
caja postepéw choréb przewleklych. Peter jest wytrawnym
sportowcem wytrzymato§ciowym trenujacym od trzech do
czterech godzin dziennie. Jest jednym z zaledwie kilkuna-
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stu ludzi, ktérzy przeptyneli 34-kilometrowy Kanat Catalina
potozony u wybrzezy potudniowej Kalifornii w dwie strony
(wiele razy) - podobnej szerokosci jest Kanat La Manche.
Pokonat on réwniez wptaw Kanat Maui oddzielajacy hawaj-
skie wyspy Maui i Lanai w ta i z powrotem — odlegltos¢ wy-
nosila trzydzie$ci dwa kilometry.

Pomimo wielu godzin spedzanych na sitowni i wzorowej
kondycji fizycznej, stan zdrowia Petera stopniowo si¢ pogar-
szat. Jego waga zaczeta rosnaé. W szkole $redniej wazyl on
siedemdziesiat dwa i pot kilograma. Po ukonczeniu trzydzie-
stego piatego roku zycia jego waga podskoczyta do poziomu
osiemdziesieciu o$miu kilograméw, z czego osiemnascie
stanowily tluszcze. Mgzczyzna byt zdrowy, ale czut si¢ gru-
by. Jego organizm zaczat wykazywaé objawy insulinooporno-
$ci, ktora cechuje cukrzyce typu 2. Ponadto lekarze wykryli
u niego az trzy z pieciu markeréw zespolu metabolicznego
(grupa objaw6w zwiekszajacych ryzyko rozwoju choréb serca,
cukrzycy i innych schorzen przewlektych). Peter jadal zywnos¢
kojarzona z pelnowartosciowa dietq niskottuszczowa. Mezczy-
zna wystrzegat sie restauracji typu fast-food i unikat gotowych
potraw. Tym niemniej, jego niezwykle aktywny tryb zycia nie
byt w stanie przezwycigzy¢ negatywnych skutkéw stosowania
sie do popularnych zaleceni ograniczajacych spozycie thuszczu.

Peter byt swiadomy swojego stanu zdrowia. Staral sie
kontrolowac ilos¢ i jakos¢ spozywanych pokarméow. W 2009
roku przyjmowat $rednio trzy tysiace sto siedemdziesiat ka-
lorii dziennie, pochodzacych z sze$ciuset graméw weglo-
wodanow, dwustu gramow biatka i pieédziesieciu gramow
ttuszczu. Zaledwie czternascie procent jego zapotrzebowania
na energie pokrywatly tluszcze. Dla poréwnania, na weglo-
wodany przypadato az 64 procent kalorii. Wigkszo$¢ ludzi
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uwaza, ze takie proporcje idealnie sprawdzaja si¢ w przy-
padku os6b uprawiajacych sport.

Pomimo stosowania ,zdrowej” diety niskotluszczowej,
Peter martwit si¢ mozliwo$cig zachorowania na jedna z dole-
gliwosci o charakterze przewlektym. Cwiczenia fizyczne nie
potrafily rozwigza¢ tego problemu. W pewnym momencie
mezczyzna postanowil przyjrzeé sie blizej swojemu jadio-
spisowi. Zaczat od ograniczenia spozycia pokarméw zawie-
rajacych cukier i zastapienia oczyszczonej maki produkta-
mi pelnoziarnistymi. Wprowadzenie tych zmian przyniosto
zauwazalna poprawe, co zachecito go do dalszego ekspery-
mentowania. Nastepnie Peter catkowicie zrezygnowat z je-
dzenia wszelkich postaci cukru oraz zmniejszyt konsumpcje
weglowodanéw do poziomu nie przekraczajacego 50 gra-
moéw na dobe. Spozycie biatka réwniez zostato zredukowane
do 120 graméw dziennie, za to udziat ttuszczu wzrést do
425 gram6w na dobe.

W ciagu dwoch lat Peter stopniowo przestawiat sie na
diete uboga w weglowodany i bogatag w ttuszcze, nazywa-
na réwniez dieta ketogeniczna. Mezczyzna kazdego dnia
przyjmowatl o 1200 kalorii wigcej. Ponadto, 88 procent jego
zapotrzebowania na energie wypetnialy tluszcze, gléwnie
nasycone. Pomimo tego, ze Peter przyjmowal wiecej kalo-
rii i zjadat ogromna ilos¢ lipidéw, jego waga spadta, a pro-
centowy udziat tkanki ttuszczowej ulegt zmniejszeniu (z 20
procent masy ciata do 70,5 procenta). Co wiecej, obwod talii
sportowca skurczyt si¢ o 15 centymetréw (z 96 do 81 cen-
tymetréw). Stezenia cholesterolu LDL i tréjglicerydow, wy-
noszace wezesniej odpowiednio 113 i 154 mg/dl, osiagne-
ty warto$¢ 59 i 81 mg/dl. Z kolei poziom cholesterolu HDL
(dobry cholesterol zapobiegajacy rozwojowi choréb serca)
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wzr6st do osiemdziesieciu pieciu mg/dl. Wezeéniej wynosit
on zaledwie trzydziesci jeden mg/dl. Mezczyzna zmniejszyt
intensywnos$¢ ¢wiczen fizycznych - trenowat on teraz okoto
godziny dziennie. Co ciekawe, jego wydajno$¢ uleglta znacz-
nej poprawie. Dzieki zastosowaniu diety ubogiej w weglowo-
dany i bogatej w tluszcze, stan zdrowia Petera byt lepszy niz
kiedykolwiek przedtem.

Jadlospis mezczyzny nie zmienit si¢ od roku 2011. Od
tego czasu doktor Attia cieszy si¢ wyjatkowo dobrym zdro-
wiem, a jego problem z nadwagg i insulinoopornoscia znik-
nal na zawsze. Stal on sie goracym zwolennikiem diety
ketogenicznej, wygtaszajagcym wyktady na catym $wiecie.
Prowadzi on wtasng strone internetowa (www.eatingacade-
my.com) zawierajaca porady dietetyczne i zdrowotne.

Bogate w weglowodany diety niskotluszczowe zalecaja
spozywanie duzych ilosci oczyszczonej maki i cukru, co ne-
gatywnie wplywa na zdrowie. Zwigkszenie aktywnosci fizycz-
nej bez poprawy jadtospisu nie zapobiegnie rozwojowi choréb
serca, cukrzycy, nadwagi czy innych schorzen o charakterze
przewleklym. Jogging i inne ¢wiczenia fizyczne nie uchro-
niag nas przed efektami ztej diety. Za niska zachorowalno$¢
na dolegliwo$ci zwyrodnieniowe, cechujaca przedstawicieli
rdzennych spotecznosci, nie odpowiadat aktywny tryb zycia.
Sekretem ich zdrowia byto ograniczone spozywanie cukru.
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Dr Bruce Fife - mowca, dietetyk, autor wielu ksigzek. Jest
zatozycielem Osrodka Badan nad Kokosem, ktérego
celem jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania
i medycznych aspektow kokosa. Napisat wiele bestsel-
lerow podwieconych zdrowiu i tak popularnej olbecnie
diecie ketogenicznej.

Jak przekonuje Autor, ttuszcz moze:

ustabilizowac¢ poziom insuliny i cukru we krwi,

pomoc zrownowazy¢ poziom hormondw,

chroni¢ przed chorobami zakaznymi,

tworzyc¢ zdrowy mikrobiom jelit,

poprawic funkcje trawienne i zagodzi¢ stany zapalne,

zapewnic wiecej substancji odzywczych niz suplement

multiwitaminowy,

e wyeliminowac¢ nadmiar tkanki ttuszczowej i pozby¢ sie
otytosci brzusznej,

e chroni¢ przed chorobami serca, cukrzycq oraz demencjq,

e regulowac cisnienie krwi, wzrost komarek, funkcje
immunologiczne, wydzielanie Sluzu, aktywnosc
uktadu wspodtczulnego i wiele innych.

Ta ksigzka podpowie Ci jak wybiera¢ najzdrowsze tluszcze
i zastepowac nimi to, co Ci szkodzi.

Tiuszcze dla zdrowia
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