Podziekowania

Wiele zawdzieczam Wolfgangowi Lutzowi, ktéry udostepnit mi
najobszerniejsze dane na temat zywienia niskoweglowodanowego, jakie
kiedykolwiek zdotata zgromadzi¢ jedna osoba. To wtasnie wyniki jego
przeszio czterdziestoletniej praktyki medycznej sprawiajg, ze nasza ksigzka
ma takg site przebicia, nie sposdb jej nie zauwazyc.

Chciatbym podziekowa¢ Thomasowi Nufertowi za jego nieoceniony wglad w
kwestie zwigzkdw miedzy zywieniem a choroba. To wiasnie jego sugestie
sprawity, ze zaczatem bada¢ medyczng i biochemiczng zasadnos¢ diety
niskoweglowodanowej.

Szczegdblne podziekowania nalezg sie mojej zonie, Jenny, za jej pomoc w
redagowaniu rekopisu i nieustanne wsparcie. Ona, bardziej niz ktokolwiek
inny, sprawita, ze ksigzka ta ujrzata Swiatto dzienne.

Chciatbym tez podziekowac wielu wyktadowcom, profesorom i naukowcom, z
ktorymi wspdtpracowatem. Choc¢ niektorzy z nich nie zgadzajq sie z
przestaniem tej ksigzki, to jednak dzieki nim poszerzytem swoje horyzonty.
Dziekuje najserdeczniej Peterowi Hoffrnanowi, redaktorowi naczelnemu Keats
Publishing. Kiedy pisatem te ksigzke, Peter udzielit mi wielu wartosciowych
wskazowek, okazat sie tez cier-

pliwym redaktorem. Jego doSwiadczenie i sugestie przyczynity sie wybitnie do
tego, ze w ogdle powstata niniejsza ksigzka; ciesze sie, iz mam go za
przyjaciela.

Christian B. Allan

Swojq pierwszg ksigzke napisatem i opublikowatem w Niemczech, w 1967
roku. Jej tytut, Leben ohne Brot znaczy dostownie "Zycie bez pieczywa".
Pragne podziekowac¢ swym pierwszym wydawcom - dr E. Idris i Springer-
Yerlag - za ich zainteresowanie mymi odkryciami i badaniami w dziedzinie
dietetyki i za opublikowanie Leben ohne Brot.

Jestem niezwykle wdzieczny Chrisowi Allanowi za to, ze skontaktowat sie ze
mng i dotrzymat stowa, danego mi w Austrii, ze napisze anglojezyczng wersje
Zycia bez pieczywa. Jego poéwiecenie i pracowito$¢ doprowadzity do wydania
ksigzki w obecnym ksztatcie.

Chciatbym tez podziekowac pracownikom Keats Publishing, ktorzy pracowali
przy tym przedsiewzieciu i licznym moim wspétpracownikom, z ktérymi
zetkngtem sie w toku kariery medycznej. Ich badania i wiara w diete
niskoweglowodanowg wywarty ogromny wptyw na moje zycie.

Wolfgamg Lutz



Zycie bez pieczywa namawia przede wszystkim do ograniczenia spozycia
weglowodandw. Powstajacy w ten sposdb deficyt kaloryczny jest uzupetniany
biatkami i ttuszczami z produktow $wiezych i nie rafinowanych. Ta rozsadna
rada zostata oparta na obserwacjach, ktére poczynit doktor Lutz w trakcie
swej dtugiej praktyki internistycznej w Austrii, znajduje tez uzasadnienie w
duzej liczbie naukowych publikacji na catym Swiecie. Poczawszy od Herodota
w V w. p.n.e. poprzez Savarina i Bantinga w XIX stuleciu, a na Steffansonie i
Price'u w XX wieku skoriczywszy, literatura medyczna petna jest przyktadéw
korzysci ptynacych z diety nisko weglowodanowej. Co wiecej, podejscie
zaprezentowane w ksigzce Zycie bez pieczywa jest tez spdjne ze wspdtczesng
wiedzg na temat sposobow odzywiania ludzi w okresie paleolitu.

Tak zwane "choroby cywilizacyjne", a wiec schorzenia serca, otytos¢,
nadcisnienie, cukrzyca, prochnica itp., zaczely sie szerzy¢ w krajach
rozwinietych w XX wieku wiasnie pod wptywem diety bogatej w rafinowane
weglowodany, ktérych zrédtem jest przede wszystkim biata maka i cukier.
Rozwinieta w ciggu minionych trzydziestu lat teoria homocysteinowa
przedstawia arterio-skleroze i chorobe serca jako schorzenia wynikajgce z
niedoboru trzech witamin z grupy B: witaminy B6, kwasu foliowego i
witaminy B12 Liczne badania epidemiologiczne i kliniczne (Framin-gham
Hearth Study, Nurses Health Study, Nutrition Canada Stu-dy, Physicians'
Health Study i wiele innych) dowiodty, Zze niedobdr tych witamin prowadzi do
podniesienia poziomu homocyste-iny we krwi i zwiekszenia liczby zgonow
wskutek choroby wiencowej serca. Te same badania wskazujq tez, ze
tluszcze pochodzenia zwierzecego wcale nie s dla ludzi szkodliwe. Przyczyng
niedoboréw witamin z grupy B jest ich niszczenie w czasie rafinacji maki i
ekstrakcji cukru z roélin, a takze innych brutalnych proceséw obrobki, jakim
poddawane sg naturalne produkty spozywcze. Obecny spadek spozycia
produktow pochodzenia zwierzecego - przy jednoczesnym wzroscie spozycia
weglowodandw - moze by¢ przyczyng niedoboru witaminy B12. W krajach
rozwinietych dieta oparta na pokarmach rafinowanych prowadzi tez do
niedoborow innych witamin B oraz mikroelementdw i przyczynia sie do
rozwoju "chordb cywilizacyjnych".

Na poczatku wieku XX, kiedy to stwierdzono podwyzszony poziom
cholesterolu i ttuszczédw u ofiar choroby wiencowej oraz zaobserwowano
odkfadanie widknisto-ttuszczowych blaszek miazdzycowych w tetnicach
zwierzat karmionych cholesterolem, wysunieto hipoteze, ze to wtasnie ten
sktadnik diety jest gtdwna, przyczyng choroby wiencowej. Ksigzka Zycie bez
pieczywa ktadzie nacisk na fakt, ze hipoteza mdéwiaca, ze nadmiar
cholesterolu w pozywieniu prowadzi do podwyzszonego stezenia cholesterolu
we krwi nigdy nie zostata udowodniona. Niestety, nieszczesliwym skutkiem
lansowania tej nie dowiedzionej i z poczatku niepopularnej hipotezy byty



niefortunne zalecenia dietetyczne rdznych agencji rzadowych i grup
specjalistdw, aby odzywial sie pokarmami o niskiej zawartosci ttuszczu i
cholesterolu. W rezultacie mieszkancy krajow wysokorozwinietych ograniczyli
znacznie spozycie ttuszczdw, miesa oraz nabiatu i przerzucili sie na produkty
weglowodanowe, zalecane przez amerykanskie ministerstwo rolnictwa w
publikacjach dotyczacych tzw. "piramidy pokarmowej". Dzisiejsza epidemia
otytosci, cukrzycy i nadcisnienia u dorostych i mtodocianych obywateli
Stanow Zjednoczonych jest wtasnie smutng konsekwencjg nadmiernego
spozycia weglowodandw, a zwtaszcza pokarmdéw otrzymywanych z
oczyszczonych zb6z. Zgodnie z tym, co mdwig autorzy ksigzki Zycie bez
pieczywa, ograniczenie spozycia weglowodandw zmniejszy naszg podatnos¢
na choroby cywilizacyjne. W wypadku nadmiernego wydzielania insuliny i
rozwoju insulinoopornosci obnizenie ilosci spozywanych weglowodandw
ograniczy nadprodukcje tego hormonu i przyczyni sie do zwiekszonego
pobierania witaminy B6 kwasu foliowego i witaminy B12 w postaci Swiezych,
nie rafinowanych pokarmow. Zapobiegnie to wielu problemom zdrowotnym,
w tym tez zwiekszonemu stezeniu homocysteiny we krwi, a tym samym
podwyzszonej podatnosci na choroby krazeniowe. Udoskonalenie sposobu
odzywiania zgodnie z zawartymi w tej ksigzce sugestiami daje szanse na
zlikwidowanie lub opanowanie wielu sposrod tych problemoéw zdrowotnych,
ktore zwykto sie ostatnio okresla¢ wspolnym mianem chordb cywilizacyjnych.
Doktor medycyny Kilmer S. McCully Providence, Rhode Island Luty 2000 roku

Wstep

Od kilku lat dieta niskoweglowodanowa, ktdra okazata sie najlepszym
sposobem na schudniecie i utrzymanie dobrego stanu zdrowia, przezywa
wyrazny renesans. Zatozenia diety ni-skoweglowodanowej, podobnie jak
kazdej innej idei sprzecznej z utartymi pogladami, wywotujg wiele
kontrowersji. Na nieszczescie dla nas wszystkich nasz sposdb odzywiania nie
jest zdeterminowany wymogami zdrowotnymi; ulegamy naciskom
zewnetrznym, naszemu wlasnemu ego, a wreszcie cierpimy z powodu naszej
niewiedzy i trudnosci z oceng przydatnosci dostepnych informacji. Co gorsza,
wiekszos¢ rzecznikdw panujacej teorii nie zadaje sobie nawet trudu, aby
bezstronnie oceni¢ naptywajace sprzeczne rewelacje. Czesto bronig sie przed
rozwazeniem ewentualnych innych mozliwosci i to nawet wtedy, gdy istniej q
argumenty przemawiajgce za innymi rozwigzaniami.

W chwili, gdy pisze ten wstep, dieta niskottuszczowa jest nadal w centrum
zainteresowania dietetykdw, choC przez trzydziesci, a moze nawet wiecej lat
niepodzielnego panowania nie powstrzymata inwazji chordb
degeneracyjnych. Informacje zawarte w tej ksigzce wyraznie wykaza j €j



btedne zatozenia, a takze dowioda j ej nieprzydatnosci w procesie
kontrolowania stanu zdrowia.

Zycie bez pieczywa prezentuje w przekonujacy sposdb wszystkie oczywiste
korzysci diety niskoweglowodanowej. Przedstawia aktualne dane z
medycznego archiwum doktora Lutza, ktéry przez ponad czterdziesci lat
stosowat ten sposdb odzywiania u wielu tysiecy pacjentéw w Austrii i
Niemczech i zgromadzit niezbite dowody Swiadczace o tym, ze odpowiednie
pozywienie cztowieka powinno zawierac znaczne ilosci ttuszczu pochodzenia
zwierzecego i biatka, a nie weglowodandw. W ksigzce tej znajdzie Czytelnik
ogromnag liczbe faktéw - kto wie, czy nie wiecej niz w pozostatych
publikacjach wydanych dotychczas na ten temat. Wyjasniono w niej, w jaki
sposob odzywianie pokarmami o niskiej zawartosci weglowodandw moze
ograniczy¢ rozwdj chordb, a w niektorych wypadkach - nawet je wyleczyc.
Warto wspomnie¢, ze ani doktor Lutz, ani ja nie zaczynaliSmy od gtoszenia
zalet diety niskoweglowodanowej. W rzeczywistosci na pewnym etapie naszej
kariery zawodowej byliSmy rzecznikami pozywienia o niskiej zawartosci
ttuszczow, jednakze z chwilg, gdy w sile wieku obaj zaczelisSmy szwankowac
na zdrowiu, zaistniata konieczno$¢ przeanalizowania innego sposobu
odzywiania. Rezultaty naszych poszukiwan zaprezentowali$my na stronicach
tej ksigzki.

Zycie bez pieczywa napisaliémy po to, aby dopomdc ludziom osiagnaé petnie
zdrowia. Mamy nadzieje, ze na jej przeczytanie znaj da czas nawet zaciekli
przeciwnicy diety niskoweglowodanowej, jako ze pokazna czes$¢ zawartych tu
informacji moze by¢ dla Czytelnikdw nowoscia. StaraliSmy sie zgtebic, jakie
zmiany stylu zycia sq konieczne, bySmy wiedli Zycie zdrowe i radosne. Mamy
tez nadzieje, ze z informacji przez nas dostarczonych skorzystajg tez autorzy
ksigzek o zywieniu, podnoszac tym samym poziom wiedzy na temat diety
niskoweglowodanowej.

Tak wiec usiqdz Czytelniku wygodnie z kawatkiem wotowego kabanosa w
dfoni i szklankg petnego mleka pod reka. Wierzymy, ze podrdz, ktdrg wtasnie
rozpoczynasz, bedzie jedng z wazniejszych w twoim zyciu, podobnie jak
miato to miejsce w przypadku nas samych, a takze naszych krewnych i
przyjaciot, no i oczywiscie owych tysiecy pacjentdw, ktdrzy skorzystali juz z
dobroczynnego dziatania diety niskoweglowodanowej.

Christian B. Allan Brookville, Maryland styczen 2000 roku

Rozdziat |

Czym jest dieta niskoweglowodanowa

Mimo ze powszechnie przyjete poglady gtoszg, ze to ttuszcz jest przyczyng
wielu chordb o podtozu zywieniowym, w rzeczywistoSci wine za to ponoszg
weglowodany.



By¢ moze ciekawi cie, co to takiego weglowodany, jakie ich ilosci znaj duj g
sie w roznych produktach spozywczych i czy jest jakis realny sposob na
utrzymanie diety o niskiej zawartosci tych sktadnikow przez cate zycie.
Zacznijmy wiec od zapoznania sie z substancjami odzywczymi zawartymi w
naszych pokarmach. Na przewazajgcq mase naszego pozywienia sktadajq sie
trzy gtdwne rodzaje sktadnikdw pokarmowych: biatka, ttuszcze i
weglowodany.

BIALKA

Biatka to gtdwny sktadnik naszych komorek i tkanek. Okresla sie je tez
czasem mianem protein, wywodzacym sie od greckiego stowa proteios, czyli
"pierwszy, najwazniejszy". Biatka petnig w naszym organizmie zadziwiajaco
wiele réznorodnych funkcji. Biatkami sg enzymy, przeciwciata, hormony,
czasteczki transportujgce; wchodzg tez one w skfad naszego szkieletu.
Wiekszos¢
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biatek zbudowana jest z dwudziestu powszechnie wystepujacych
aminokwasow, jednakze rowniez mniej pospolite aminokwasy mogg petni¢ w
organizmie wazna role.

Sposrdd tych wszystkich aminokwasow wyrdznic¢ nalezy osiem tzw.
niezbednych, czyli takich, ktdre musza by¢ pobierane z jedzeniem, poniewaz
organizm nie jest w stanie ich wytwarzac z dostarczonych mu surowcoéw.
Znaczna czes$¢ sktadnikow odzywczych moze by¢ syntetyzowana wewnatrz
komorek z dostarczanych do nich prostszych elementdw, ale sktadniki
niezbedne muszg wchodzi¢ w skfad pozywienia.

Niezbedne aminokwasy, o ktdrych mowa, to walina, lizyna, tre-onina,
leucyna, izoleucyna, tryptofan, fenyloalanina i metionina; musza by¢ one
przyjmowane z pokarmem, a tylko produkty pochodzenia zwierzecego
zawieraj g wszystkie osiem na raz. U oséb, ktore nie jedza pokarméw
zwierzecych, moze dojsS¢ do niedoboru aminokwasow niezbednych.
Wprawdzie wszystkie wystepujg w produktach roslinnych, ale zadna roslina
nie zawiera oSmiu jednoczesnie. Badania wykazaty, ze do regularnej syntezy
niezbednych biatek potrzeba wszystkich niezbednych aminokwaséw, a
spozycie positku, ktory zawiera tylko kilka z nich sprawia, ze sg one
rozktadane i usuwane, poniewaz organizm nie gromadzi ich az do chwili, gdy
otrzyma wszystkie w komplecie. Jest to jedna z przyczyn, dla ktérych
pokarmy zwierzece odgrywajq tak wazng role w zywieniu cztowieka.
TLUSZCZE

Ttuszcze (zwane czasami kwasami ttuszczowymi lub lipidami) petnig w
organizmie cztowieka wiele waznych i r6znorodnych funkcji. S one
podstawowg formg magazynowania energii, a jednoczesnie jednym z



gtéwnych sktadnikow bton komodrkowych. Spdjnos¢ btony komoérkowej, a
zarazem fakt, Zze jest ona przepuszczalna dla roznych czasteczek
biologicznych, ma kluczowe znaczenie dla wtasciwego przebiegu procesow
metabolicznych. Istniej g tez ttuszcze, ktdre petnig w organizmie funkcje
hormondw.

Jak dotad znane sg dwa niezbedne kwasy ttuszczowe: kwas li-nolenowy i
kwas alfa-linolenowy. S to kwasy nienasycone. W przeciwienstwie do
powszechnie panujgcej opinii, kwasy nasycone wcale nie sq niezdrowe;
wprawdzie bedziemy ten temat szczegdétowo omawiac w dalszej czesci
ksigzki, ale kilka stdw powinnismy powiedzie¢ juz teraz.

Terminy nasycony i nienasycony stosuje sie, aby okresli¢, ile atoméw wodoru
przypada na kazdy atom wegla w czasteczce danego ttuszczu. Kwas jest tym
bardziej nienasycony, im mniej zawiera atomdéw wodoru. Bezposrednim
skutkiem mniejszej liczby atomdéw wodoru jest wieksza reaktywnos¢
czasteczki kwasu ttuszczowego; kwasy nasycone sg chemicznie bardziej
stabilne. Czy ma to jakie$ znaczenie? Otdz kwasy nasycone sg bardziej
odporne na utlenianie, a to oznacza, ze btony, ktdére zawierajq ich duzo,
takze trudniej poddajg sie temu procesowi. Istnieje wiele dowoddw na to, ze
lipidy wchodzace w skiad btony komdrkowej zalezg od rodzaju spozywanych
ttuszczow.

Naukowcy czesto podkreslajq pozytywne znaczenie przeciw-utleniaczy, ale
zdajq sie nie zauwazac faktu, ze nasycone kwasy ttuszczowe juz z natury sq
odporne na utlenianie, czego nie mozna powiedzie¢ o nienasyconych
kwasach ttuszczowych. Tym samym nasycone kwasy ttuszczowe nie
potrzebuj g do obrony przed negatywnymi skutkami procesu utleniania
zadnych dodatkowych czasteczek w rodzaju przeciwutleniaczy.

Dwa wspomniane niezbedne kwasy ttuszczowe mozna znalezé w rdznych
iloSciach we wszelkich pokarmach pochodzenia zwierzecego, a takze w
orzechach i olejach roslinnych. Zazwyczaj pokarmy zwierzece zapewniaj q
rowne ilosci obu niezbednych kwaséw ttuszczowych, podczas gdy pokarmy
roSlinne zawieraj g zwykle przewage pierwszego lub drugiego.

13

12

WEGLOWODANY, CZYLI CUKROWCE

Weglowodany to przede wszystkim zrddto energii; czesto tez wystepujg w
kompleksach z biatkami jako element utatwiajacy ich rozpoznawanie i
specyficzny Srodek transportu. Niektére z weglowodanoéw wchodzg w skiad
tkanki chrzestnej, a kilka utatwia usuwanie z organizmu substancji
toksycznych.

O ile wiemy, nigdy nie stwierdzono, by ktorys z weglowodanow byt dla
organizmu niezbedny. Kazdy weglowodan potrzebny naszemu organizmowi



moze zostac przezen wytworzony z biatek lub ttuszczow. W obliczu wielu
dowodow na to, ze zdrowa, a tym samym wiasciwa dla cziowieka dieta
powinna zawierac jedynie niewielkie ilosci weglowodandw, kwestia
ewentualnej niezbednosci ktoregos z nich staje sie niejako drugorzedna,
dlatego tez nie bedziemy sie nad nig rozwodzi¢. Ciekawe wydaje sie
natomiast to, ze w zasadzie w naturze nie ma produktdéw czysto
weglowodanowych, ktére bytyby niezbedne dla cztowieka.

Weglowodany dzielimy na proste i ztozone. Przyktadem prostych sg miod i
cukier. Weglowodany ztozone wystepujg w wielu produktach spozywczych,
na przyktad ziemniakach, pieczywie i kaszach. Prawdopodobnie kazdy styszat
okreSlenie "maka ziemniaczana" - to po prostu jeden ze sposobdw na
okreslenie weglowodandw zawartych w ziemniakach.

Jesli chodzi o produkty spozywcze, weglowodany sg po prostu réznymi
postaciami cukru. Proste sg zbudowane z jednej lub dwdch czasteczek cukru.
Ztozone zawieraj g wiele czasteczek cukru potgczonych w dtugie tancuchy,
zwane wielocukrami. Wszystkie one dziataj @ w naszym organizmie jak cukier
prosty, bowiem w zofadku i jelitach ulegaj g roztozeniu wtasnie do tej
postaci. Tak wiec, cho¢ weglowodany ztozone wchtaniane sg do krwiobiegu
znacznie wolniej niz cukry proste, to jednak moga ulegac rozktadowi. To
wihasnie w efekcie kumulacji ujemnych skutkdéw konsumpcji duzych ilosci
cukrowcow dochodzi do wielu problemoéw zdrowotnych.

Podkre$imy jeszcze raz: niezaleznie od tego, jaki weglowodan przyjmujesz z
pokarmem, twoj organizm otrzymuje w efekcie cukier prosty. Skutki tego
zostang omodwione dalej; na razie jest wazne, bys nie dat sie ogtupi¢ tym
wszystkim, ktorzy mowig, ze niektére z weglowodanow sg zdrowe, poniewaz
sq ztozone.

Weglowodany przyswajalne

Mowiac "przyswajalne" nie mamy na mysli zadnych konkretnych cukrowcow,
a tylko ilo5¢ weglowodandw, jaka ulega wchtonieciu do krwiobiegu po
zjedzeniu pewnych pokarmow. Oto kilka przyktaddw. Srednie jabtko, wazace
mniej wiecej 100 gramdw, zawiera okoto 12 gramow cukrow przyswajalnych;
innymi stowy zawiera 12% mozliwego do zutylizowania cukru. Tymczasem
zjadajac 100 gramdw biatego pieczywa (4-5 kromek) spozywasz w
rzeczywistosci okoto 50 gramow cukrowcow przyswaijalnych, poniewaz ich
udziat w catosci takiego positku wynosi 50%. Jasne piwo natomiast zawiera
okoto 5% przyswajalnych cukrowcow (oraz alkohol), tak wiec wypijajac 250
gramow tego napoju (okoto pot szklanki) spozywasz mniej wiecej 12 gramow
cukru.

Rada dla wszystkich, ktérzy chcg stosowac zdrowa, niskowe-glowodanowgq
diete:



Ogranicz ilos¢ pobieranych weglowodandw do 72 graméw na dzien. Inne
pokarmy mozesz spozywac bez ograniczen.

Nic dodac, nic ujac. Nie ma potrzeby, by wykuwac na pamiec jakies
skomplikowane reguty. Na kolejnych stronach opiszemy naszg
niskoweglowodanowg diete w szczegdtach.
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PODSTAWY

Pokarmy dozwolone

e Ryby

e Kazdy rodzaj miesa (wotowina, wieprzowina, drob, baranina), kietbasa,
wedliny

e Jaja

* Ser, Smietana, twarogi, jogurt naturalny (bez cukru), mleko (nie za duzo)
o Wszystkie rodzaje ttuszczu zwierzecego

» Safatki, liscie i todygi warzyw (szparagi, brukselka, kalafior, satata, kapusta,
brokuty), ogodrki, awokado, pomidory (w umiarkowanych ilosciach)

» Napoje alkoholowe (tylko niestodzone i w rozsadnych ilosciach)

¢ Orzechy (niezbyt duzo)

Wymienione produkty spozywcze mozesz przygotowywac tak, jak lubisz:
smazyc, piec, opiekac na ruszcie, dusi¢ na parze. Mate ilosci maki i sosow nie
licza sie do zatozonego limitu 72 g weglowodandw dziennie. Wieksze ilosci
nalezatoby uwzgledniaé, zwtaszcza jesli sos bazuje przede wszystkim na
cukrze (jak sos barbecue lub sos stodko-kwasny).

Pokarmy zakazane

o Wszystkie produkty spozywcze zawierajace weglowodany (pieczywo,
makarony, pfatki $niadaniowe, zboza, ziemniaki, wyroby cukiernicze, rogaliki)
e Owoce kandyzowane

e Rozmaite stodzone pokarmy (jogurt, napoje, desery, cukierki)

e Suszone owoce

Proste, prawda? Tak dtugo, jak nie przekraczasz 72 gramoéw cukrowcow
dziennie, mozesz jes¢ tyle ttuszczu i biatka, ile zechcesz. I nie oszczedzaj na
ttuszczu - to wazne, by$ jadt go duzo, zwtaszcza gdy rezygnujesz z
weglowodandw; nie polegaj na samym biatku.

Pewnie zastanawiasz sie teraz: "Jesli ogranicze weglowodany do 72 graméw
dziennie, a bede jadt ttuszcz i biatka bez ograniczen, to czy aby nie utyje?"
By¢ moze. Jednakze najwspanialszym skutkiem ograniczenia ilosci
spozywanych weglowodandw do minimum jest to, ze nie ma sie wcale ochoty
na jedzenie duzych iloSci ttuszczu i biatka. Bardzo szybko czujesz sie syty i w
sposOb naturalny przestajesz mie¢ ochote na jedzenie. W wypadku
weglowodandw obserwuije sie zupetnie odmienne zjawisko: "Zjem jeszcze
tylko jednego chipsa (precelka, cukierka)"; "Jeszcze tylko jedno z tych



ciasteczek i juz na pewno skoncze!"; albo "Lepiej zjem do konca, bo szkoda
wyrzucac". Wiekszos¢ ludzi cierpi na rodzaj uzaleznienia od weglowodanow i
aby sobie poradzic¢ z ciggtym apetytem na cukry, musi jada¢ duzo ttustych
produktow.

Pokarmy, ktére praktycznie nie zawierajq cukrowcow, mozna wiasciwie
konsumowac bez zadnych ograniczen. Nalezg do nich miesa, sery
dojrzewajace, ryby, jaja i masto. Produkty takie jak te prawie nie zawierajq
weglowodandw, dlatego tez nie wliczamy ich do owych 72 graméw na dzien.
ChcieliSmy, aby zaproponowany przez nas plan byt prosty, dlatego na
okreslenie ilosci przyswajalnych cukrowcdw w artykutach spozywczych o
roznej wadze wybraliSmy specjalne okreSlenie, a mianowicie jednostke
chlebowg [BU - bread unit (ang.)]. Okreslenie jednostka chlebowa zostato
wprowadzone w Wiedniu na poczatku XIX wieku z myslg o chorych na
cukrzyce. Juz wtedy wiedziano, ze powinni oni ograniczyc ilos¢
przyjmowanych weglowodandw. Pot butki (ok. 20 gramoéw) zawierato 12
gramow przyswajalnych cukrowcow i wiasnie te iloS¢ okresSlono mianem
jednej jednostki chlebowej (BU). PrzyjeliSmy to okreSlenie réwniez na
potrzeby naszej ksigzki, zwtaszcza, ze nosi ona
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tytut Zycie bez pieczywa. W tabeli | wyszczegdlniono rézne artykuty
spozywcze i liczbe jednostek chlebowych, ktorg zawieraj a.

Tabela 1.1. Jednostki chlebowe i ich ekwiwalenty

Jednostka chlebowa Wybrane artykuty spozywcze

| BU

| tyzka stotowa cukru, miodu lub maki;

4 tyzeczki do herbaty biatego lub brunatnego ryzu;

1/4 filizanki suchego makaronu (niezaleznie od rodzaju);

1 plasterek pieczywa (pszennego, zytniego lub butki) ;

1/4 precla 1/2 tortilli;

2 tyzki stotowe suchej fasoli;

2/3 szklanki grochu;

1/2 Sredniego ziemniaka;

1/3 $redniego stodkiego ziemniaka;

| szklanka brokutéw;

1/2 grejpfruta;

| Srednie jabtko;

gars¢ winogron;

2/3 szklanki truskawek;

60 g suszonych owocdw (2 tyzki

stotowe);



| szklanka petnego lub

odttuszczonego mleka;

1/2 szklanki soku owocowego (120g);

1/2 szklanki oranzady (lub innego

napoju gazowanego);

| szklanka piwa (2509);

Kazda jednostka chlebowa to 12 gramdw przyswajalnych weglowodandw.
Proponowany tu program zaktada, ze mozesz zjeS¢ 6 BU dziennie:

12g x 6 BU = 72 gramy przyswajalnych weglowodandw

Te ilos¢ weglowodandw mozesz spozywac pod postacig, jaka ci odpowiada.
Jesli chcesz, mogaq to byc ciastka, przetwory mleczne, cukierki lub makaron -
wazne bys jadt najwyzej 6 BU dziennie (lub mniej). Na koricu ksigzki
zamiesciliSmy tabele zawierajaca dane na temat ilosci BU w wielu
popularnych artykutach spozywczych. Podane tam wielkosci zostaty
oszacowane na podstawie catkowitej zawartosci weglowodanow w tych
produktach przeliczonej na ilos¢ weglowodanow przyswajalnych. Pamietaj, ze
pokarmy zawierajace niewielkie ilosci cukrowcow (albo wcale ich nie
zawierajgce) nie zostaty zamieszczone w tym spisie, poniewaz mozesz je jesc
bez ograniczen. Jesli jakie$ spozywane przez ciebie produkty nie znalazty sie
w tabeli, mozesz czerpac dane z dowolnej publikacji na temat zawartosci
weglowodanow w produktach, pamietajac jedynie, ze 12 gramow
przyswajalnych cukrowcow to jedna jednostka chlebowa.

Z poczatku w celu okreslenia, ile BU zawiera dany produkt, bedziesz musiat
do tej tabeli zaglada¢ dos¢ czesto, wkrétce jednak zdobedziesz odpowiednie
doswiadczenie.
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Rozdziat 11

Jesli zapytasz dziesieciu ludzi o to, w jaki sposéb odzywianie moze sie
przyczyni¢ do choroby lub ztego stanu zdrowia, dostaniesz prawdopodobnie
dziesie¢ roznych odpowiedzi. Jakze sie dziwic tej dezorientacji, skoro na
temat odzywiania wygtoszono juz tyle sprzecznych saddw, ze trudno zaufa
ktoremukolwiek z nich.

Na przyktad wegetarianie uwazajq, ze zdrowe sg tylko pokarmy pochodzenia
roSlinnego i odmawiajq jedzenia produktow zwierzecych. Niektorzy jarosze
jedza tylko owoce i warzywa, inni znowu wszystkie produkty pochodzenia
roslinnego, nawet te, ktére zawierajg duze ilosci maki, a wiec pieczywo,
ziemniaki i ryz. Niektdrzy wegetarianie uwazajg, ze mleko i przetwory
mleczne sq niegrozne, ale sadza za to, iz mieso i ttuszcze zwierzece im
szkodzg. Sq tez wegetarianie jedzacy wytacznie surowe warzywa, poniewaz



uwazaja, ze wartosSciowe sa tylko jarzyny nie gotowane. Przyktady takie
mozna by mnozyc.

Wiele osdb sadzi, ze do zwiekszenia zachorowalnosci na wiele wspotczesnych
chordb doprowadzito obfite stosowanie nawozoéw sztucznych, pestycydow i
insektycydow. To catkiem rozsadny poglad, ale czy dowiedziono tego, czy
moze jest to tylko czyjas opinia na ten temat? CzesS¢ ludzi uwaza, ze
wytgcznie produkty spozywcze z miesa zwierzat wyhodowanych bez uzycia
antybiotykow i hormondw zapewniajq trwate zdrowie rodzaju ludzkiego. Jak
na ironie te same osoby czesto objadajq sie stodyczami.

Tak wiec wiele 0sob opiera swe poglady na odzywianie na pogtoskach, na
jakichs szczegdhlych badaniach, ktore zostaty rozpropagowane przez media,
czy wreszcie na tym, co powiedziat im ich lekarz. Oto typowy scenariusz:
przeczytate$ w gazecie lub czasopismie artykut o tym, Ze ttuszcz jest
niezdrowy. Relacjonujesz te informacje swym znajomym, oni za$ przekazujg
jq dalej. Bardzo predko staje sie ona powszechnie znang "prawdq", raczej nie
budzaca watpliwosci. Przez wiele lat "byto oczywiste", ze ttuszcze spozywcze
sq dla ludzi niezdrowe. Gtoszg to gazety i czasopisma. Opowiada sie o tym w
programach telewizyjnych. Twierdzg tak twoi przyjaciele. Méwi sie o tym w
Srodowisku medycznym.

Ale czy nie wydaje ci sie, ze takie podejscie do zagadnienia jest dos¢
jednostronne? Czy w ogodle miates$ okazje zaznajomic sie z dowodami
potwierdzajacymi te opinie?

W rzeczywistosci wiekszosS¢ ludzi nie ma ani czasu, ani odpowiedniego
przygotowania teoretycznego, by poddac wiasciwej ocenie dostepnq
literature naukowg i medyczng poswiecong temu tematowi. W rezultacie
typowy konsument polega na tym, co na temat zdrowych i niezdrowych
produktédw spozywczych mowig "specjalisci”. Niestety wielu z tych ekspertow
tez zyje w Swiecie iluzji i skupia swa uwage tylko na tym, do czego sami
doszli lub czego zostali nauczeni, i nie prébuje nawet obiektywnie podejs¢ do
problemu.

Przez wiele lat postepowalismy podobnie. W pewnym momencie jednak
podjeliSmy decyzje, ze na to, co dzieje sie z naszym zdrowiem, nalezy
spojrzec krytycznie. Kiedy nasze zdrowie zaczeto podupadac, mimo iz
trzymaliSmy sie Scile diety niskottu-szczowej, zdecydowalismy sie podwazy¢
teorie, ktore jak dotad nie potwierdzity swej wartosci.

Uwazamy, ze wine za wiekszos¢ ludzkich chordb ponoszg weglowodany.
Zdobylismy dowody potwierdzajace te teze; nie opieramy sie wytacznie na
obserwacji naszego wiasnego zdrowia i zdrowia naszych krewnych i
znajomych, ale na analizie danych na temat zdrowia wielu tysiecy pacjentow,
ktore jeden z autorow uzyskat w trakcie swej wieloletniej praktyki lekarskiej -
oraz wielu badaniach naukowych, ktore potwierdzajq nasze wnioski.



PIONIERZY DIETY NISKOWEGLOWODANOWE]

Herodot

Korzysci wynikajace z diety niskoweglowodanowej znajdujq potwierdzenie w
obserwacjach historycznych. Herodotl opowiada o spotkaniu miedzy perskg
delegacjq i krélem Etiopii, ktére odbyto sie w V w. p.n.e. i o ciekawosci
wiadcy etiopskiego, jakg wzbudzit Kambizes, krdl perski:

Lecz skoro mowa zeszta na wino i dowiedziat sie o jego fabrykacji, bardzo sie
ucieszyt tym napojem i zapytat jeszcze, czym krol sie zywi i jak dtugo
najwyzej Pers zyje. Ci odpowiedzieli, ze zywi sie chlebem pszennym i wytozyli
mu powstawanie pszenicy, oraz ze osiemdziesigt lat jest najdtuzszg miarg,
ustanowiong dla zycia ludzkiego. Na to rzekt Etiop, ze zupetnie go nie dziwi,
iz tylko tak mato zyja, skoro zywig sie nawozem; a nawet tak dtugo nie
mogliby zy¢, gdyby sie tym trunkiem nie pokrzepiali - przy czym [...] na wino
wskazat - bo pod tym wzgledem Persowie ich przewyzszajaq.

Persowie z kolei pytali krola Etiopii, jak dtugo Etiopczycy zyjq i co spozywaja,
a wowczas ustyszeli, ze wiekszos¢ z nich zyje 120 lat, a niektorzy nawet
dtuzej, i ze jedzg gotowane mieso i pijg mleko.

Z chwilg, gdy na poczatku ery rolniczej populacja ludzka zaczeta rosnac,
zboza staty sie nieuniknionym sktadnikiem diety
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cztowieka, a tym samym rozpoczeto sie zycie z pieczywem. Kazde osiggniecie
rodzaju ludzkiego - rzemiosto, sztuka, przemyst, nauka, religia czy polityka -
zalezato od stopnia urbanizacji i zageszczenia populacji. Bez osiggniecia tego
stopnia rozwoju nie bytby mozliwy ani racjonalny podziat pracy, ani jej
specjalizacja w postaci zawodow.

Przed wprowadzeniem nowoczesnych metod hodowlanych nie byto innego
sposobu na wykarmienie duzej liczby ludzi zyjgcych na matym obszarze niz
dieta bogata w zboza i inne weglowodany, wytwory tejze wtasnie kultury
rolniczej. W ten sposob zboza, owoce i warzywa staty sie podstawq ludzkiego
wyzywienia. Z braku wiedzy naukowej choroby cywilizacyjne owych czaséw
uwazano za hieunikniong kare boska, a nie skutek niewtasciwego odzywiania
czy innych szkodliwych oddziatywan samej cywilizacji. Dopiero z czasem
zaczely sie objawia¢ prawdziwe przyczyny zmian chorobowych.

Anthelme Brillat Savarin

Stawny na catym Swiecie po dzi$ dzien nie koronowany krél smakoszy,
Anthelme Brillat Savarin (1755-1826), zdobyt uznanie jako sedzia Sadu
Najwyzszego Francji w Paryzu. W swej ksigzce Fizjologia smaku2, ktéra
ukazata sie w 1825 roku, caty rozdziat po$wiecit nadwadze. Byt prawnikiem,
ale interesowat sie tez bardzo medycyng, fizjologig i chemia i juz wtedy
doskonale zdawat sobie sprawe ze zwigzkéw miedzy weglowodanami a



otytoscia. Jego opinie na temat przyczyn nadwagi najlepiej oddaje cytat,
wziety z niemieckiego ttumaczenia wspomnianej ksigzki:

Jest to, w rzeczy samej, znakomita metoda zaréwno dla zapobiezenia
nadmiernej korpulencji, jak i dla zwalczenia tego stanu, gdy juz don dojdzie...
Sktada sie [ona] z diety opartej na najbardziej godnych zaufania zasadach
fizyki i chemii i skupionej na osigganiu pozadanych efektow. Taka dieta musi
uwzglednic¢ najpospolitsze i najwazniejsze przyczyny otytosci. Poniewaz
mozna wzig¢ za pewnik, ze gromadzenie sie ttuszczu u ludzi i zwierzat jest
zwigzane ze stosowaniem maki i skrobi, logiczng konkluzjg jest, ze mniej lub
wiecej rygorystyczna wstrzemiezliwos¢ od produktdw zawierajacych make i
skrobie powinna doprowadzi¢ do zmniejszenia obwodu w pasie.

William Banting

W roku 1862 do doktora Harveya, angielskiego laryngologa, zgtosit sie po
porade William Banting, bardzo otyly wytworca trumien, uskarzajacy sie na
postepujaca gtuchote. Harvey zasugerowat mu, ze przede wszystkim
powinien straci¢ na wadze unikajac weglowodanow. Rada ta przyniosta
zdumiewajacy skutek. Banting schudt w ciggu roku okoto 22 kilogramoéw, a
poniewaz wczesniej mogt schodzi¢ po schodach jedynie tytem, byt tak
zachwycony swojg nowg figurg, ze w 1864 roku opublikowat na wiasny
koszt3 matg ksigzeczke reklamujaca zalecong mu diete wszystkim osobom
cierpigcym z powodu nadwagi. Jak podaje R. Mackar-ness4, Banting pisat:
Dla lepszego zobrazowania zagadnienia przyjme, ze pewne elementy
codziennej diety przynoszace korzysci w mtodosci s w wieku pozniejszym
szkodliwe; przyktadem fasola, ktorg karmi sie konie, choé paszg dla nich
naturalng jest siano i kukurydza. Takie odstepstwo od normalnosci moze by¢
przydatne czasami, w pewnych niezwyktych sytuacjach, ale stosowane na co
dzien przynosi szkody. Korzystajac z tego poréwnania wymienie takie
produkty w ludzkim pozywieniu. Produkty, ktorych zalecono mi sie
wystrzegac z catg stanowczoscia, to pieczywo, cukier, piwo i ziemniaki; byty
one dotychczas gtéwnym i, jak sadzitem, zupetnie niewinnym elementem
mego jadtospisu, przez wiele lat konsumowanym bez ograniczen przy kazdej
okazji. Zgodnie z tym, co powiedziat mi moj znakomity doradca, zawieraj q
one skrobie i sacharoze, ktore majq tendencje do tworzenia ttuszczu i ktérych
w ogdle nalezatoby unikac... Moge dzi$ z cata stanowczoscig powiedziec, ze
ILOSC przyjmowanego pozywienia mozna spokojnie pozostawic¢ do uznania
apetytowi, poniewaz jedynie JAKOSC tego, co jemy, zmniejsza i leczy otytoSc.
Banting wydat swe Letters on Corpulence (Listy o otytosci) prywatnie,
poniewaz obawiat sie (nie bez przyczyny, jak sie okazato), ze wydawca
czasopisma medycznego The Lancet, do ktérego w pierwszej chwili chciat sie
zwroci¢, odmdwi opublikowania materiatéw otrzymanych "od osoby mato
znaczacej i nie posiadajgcej odpowiedniego przygotowania".



Weston A. Price

W latach dwudziestych i trzydziestych XX wieku Weston Price i jego zona
Florence podrézowali po $wiecie studiujgc zycie réznych prymitywnych
spotecznosci. Price byt dentysta i Zzywit przekonanie, ze gtdwng przyczyng
choréb degeneracyjnych nowoczesnych spoteczenstw jest wyparcie
pokarmow pierwotnych - takich, do ktdérych ludzkosS¢ przystosowywata sie
przez tysiqce lat - przez wspdtczesne, wysoce przetworzone artykuty
spozywcze. W czasie swych dtugoletnich podrézy dokonat wielu znamiennych
odkry¢. Rozpoczat swe badania od analizy uzebienia, jamy ustnej i szczek
cztonkow prymitywnych ludéw. Otrzymane wyniki porownat z danymi
dotyczacymi przedstawicieli tej samej rasy, ale zyjacych w "nowoczesnych"
warunkach.

Jego obserwacje byty uderzajgce w swej prostocie: raz po raz stwierdzat, ze
zaledwie jednego pokolenia potrzeba, by daty sie zaobserwowac negatywne
zmiany w funkcjonowaniu szczeki, a takze prdéchnica i wady zgryzu. Nie ma
najmniejszej watpliwosci, ze najzdrowsi byli ludzie, ktorzy jedli mieso, mleko,
nieprzetworzone ziarna i warzywa. W 1939 roku ogtosit swe odkrycia w
ksigzce Nutrition and Physical Degeneration (Odzywianie a fizyczna
degeneracja). Niedawno ukazato sie szoste wydanie5 tej pracy i jest to
ksigzka wazna dla kazdego, kto chce sie dowiedzie¢ wiecej na temat
zwigzkdéw miedzy sposobem odzywiania a chorobami.

Wiasciwie Price nigdy nie zalecat zmniejszenia iloSci spozywanych
weglowodandw, wspominat natomiast wielokrotnie, ze cukier, ciasta,
pieczywo i produkty o znacznym stopniu przetworzenia byty tymi sktadnikami
diety, ktére doprowadzity do pogorszenia zdrowia populacji ludzkiej. Wyrazit
tez zaniepokojenie, ze jesli ludzie nie powrdcq do pierwotnej, bogatej w
ttuszcze i pokarmy zwierzece diety, to gatunek ludzki bedzie ulegat powolnej
degeneracji. Stwierdzit, ze we wspotczesnej, opartej na weglowodanach
diecie brakuje "rozpuszczalnych w ttuszczach aktywatorow". Aktywatory, o
ktorych mowa, wystepuja w pokarmach pochodzenia zwierzecego.

Spuscizna Westona Price'a i jego obserwacje do dzi$ sq niezastgpione. W celu
zapewnienia zainteresowanym aktualnych wiadomosci na temat mitdéw diety
niskottuszczowej zatozono fundacje.

Yilhjalmur Stefansson

Yilhjalmur Stefansson urodzit sie na Islandii. Byt lekarzem i antropologiem i
spedzit pietnascie lat wedrujac pieszo, konno, psim zaprzegiem i tédkq od
osady do osady kanadyjskich Eskimoséw. Widdt tryb zycia taki jak oni; jak
oni sypiat, ubierat sie i jadt. Jego medycznej uwadze nie uniknat fakt, ze poza
niewielkim zapasem jagdd zakonserwowanych w wielorybim tranie i odrobing
mchu z Zzotadkdw zwierzat, na ktdre polowali, Eskimosi wiasciwie zadowalali
sie wylgcznie pokarmami pochodzenia zwierzecego. Mimo to nie chorowali na



zadng z groznych choréb ludzi "cywilizowanych". Nie cierpieli na wysokie
ciSnienie krwi, nie dreczyty ich zawaty serca, udary mdzgu, nowotwory ani -
co szczegdlnie zainteresowato Stefanssona - nadwaga, choc¢ jadali na tyle
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duzo, Zze gdyby te sama liczbe kalorii przyjmowali w postaci weglowodanow,
to na pewno nie unikneliby otytosci. Kobiety eskimoskie nie cierpiaty na
zadnq z typowych dolegliwosci ginekologicznych: Zzadnych trudnych porodéow
i powiktan w czasie cigzy, zadnych wreszcie problemdw z pokarmem w
piersiach. Na dodatek Eskimosi zyli w stanie réwnowagi psychicznej, wolni od
nerwowosci i sporow, ktore sg zwykle nieodtaczng czescig naszej egzystenciji.
Oczywiscie mozna bylo tez przypuszczaé, ze po czesci byta za to
odpowiedzialna ich izolacja i odosobnienie.

Po powrocie do Standw Stefansson wydat kilka ksigzek na temat swych
doswiadczen na pétnocy Kanady, miedzy innymi The Friendly Arctic
(Przyjazna Arktyka), Not by BreadAlone (Nie samym chlebem) i Fat ofthe
Land (Ttuszcz tego $wiata)7.

W swej ostatniej ksigzce pt. Cancer, Disease of Civilization (Nowotwor,
choroba cywilizacji)8, ktéra ukazata sie na krotko przed jego Smiercia,
przedstawit dowody Swiadczace o tym, ze do czasu kontaktdw z cywilizacjq
amerykanska Eskimosi (podobnie jak inne prymitywne ludy) w ogdle nie
chorowali na nowotwory. W misjach zatozonych w poblizu eskimoskich
osrodkow potowu wielorybdw misjonarze prowadzili doktadny zapis przyczyn
Smierci ludnosci tubylczej. Z tymi duszpasterzami lub wdowami po nich
Stefansson zdotat sie skontaktowac i z materiatow, jakie zebrat, wynikato
wyraznie, ze Eskimosi odzywiajacy sie w sposdb tradycyjny, a wiec przede
wszystkim miesem, nie chorujg na nowotwory.

Kiedy pod koniec wieku do rodowitych mieszkancéw Kanady zaczeta docierac
kultura zachodnia, zaczeli oni spozywaé weglowodany. Witasnie wtedy zaczety
sie wsrdd nich pojawiac choroby zwigzane z cywilizacjg. Wspdtczesni
Eskimosi cierpig z powodu otytosci, préchnicy, podwyzszonego cisnienia krwi,
arteriosklero-zy, choroby wiencowej, udaréw mozgu, wreszcie raka, a kobiety
miewajq problemy ginekologiczne i powiktania w czasie porodu i problemy z
karmieniem.

Sq to te same obserwacje, ktdre poczynit Weston Price: spotecznosci, ktore
zaczynajq sie odzywiac¢ jedzeniem typowym dla kultur Zachodu zaczynajq
chorowac na choroby cywilizacyjne. Fatszem, ktdry zaciera sedno tych
obserwaciji, jest poglad, ze zachodnie "wspdtczesne" diety sq bogate w
ttuszcz, podczas gdy w rzeczywistosci zawieraj 9 nadmiar weglowodandw, a
w pordwnaniu ze sposobem odzywiania spotecznosci prymitywnych -
zawierajq mato biatka i ttuszczu. Jest jednak oczywiste, ze choroby



cywilizacyjne ujawniajq sie z pewnym opdznieniem - na przyktad cukrzyca
dopiero po kilku pokoleniach.

Poniewaz Stefansson byt nie tylko lekarzem i podrdznikiem, ale rowniez
antropologiem, zatem dzieki temu zdofat wychwyci¢ zwigzki, ktére
dotychczas nie byty dostrzegane. Jako pierwszy zauwazyt, ze to nie
pochodzenie rasowe chronito Eskimosow przed chorobami zachodniej
cywilizacji, ale raczej ich "prymitywny" Sposdb odzywiania. Dostrzegt, ze na
wszystkich etapach rozwoju ewolucyjnego - od zarania do konca ery
lodowcowej - cztowiek odzywiat sie, podobnie jak Eskimosi, prawie wytacznie
pokarmem pochodzenia zwierzecego.

Srodowisko naukowe zareagowato na ksigzke Stefanssona tylez z
lekcewazeniem co niedowierzaniem. Umysty naukowcow tamte-i go okresu
byty skoncentrowane na badaniach metabolizmu i zaletach witamin;
wydawato sie niemozliwe, by ktokolwiek mdgt zy¢ dtugie lata bez Swiezych
owocow i warzyw. Catkiem otwarcie oskarzono Stefanssona, ze publikuje
nieprawdziwe i bezkrytyczne doniesienia. Takg reakcje obserwuije sie i dzisiaj,
zwlaszcza wtedy, gdy teorie, ktdre sie nie sprawdzity, sq uparcie lansowane
przez wy-e znawcow tychze, a nowe poglady lekcewazone.

Tak wiec Stefansson i jego wczesSniejszy towarzysz podrozy

Karsten Anderson postanowili poddac sie eksperymentowi, ktéry miat by¢
przeprowadzony w Bellevue Hospital w Nowym Jorku.

Kierownictwo projektu przyjat na siebie Eugene Dubois, uznany

ekspert w zakresie ludzkiego metabolizmu. Anderson, wieloletni towarzysz
Stefanssona w wyprawach na dalekg poétnoc, ktéry zawsze podczas tych
wypraw czut sie znakomicie, od kilku lat pedzit zycie farmera na Florydzie (i
stosowat typowq amerykanska
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wysokoweglowodanowg diete), a od jakiego$ czasu nieustannie niedomagat.
Stefansson i Anderson zostali przyjeciu do szpitala w 1928 roku i od razu
rozpoczeli zycie na diecie ztozonej wytacznie ze Swiezego miesa. Wykluczono
catkowicie warzywa, owoce, jaja, mleko i produkty mleczne. Poczatek
eksperymentu obserwowata grupa europejskich fizjologow, ktorzy w tym
czasie przebywali w Nowym Jorku i specjalnie odtozyli swéj powrét do Europy
o kilka tygodni, aby odnotowac poczatki szkorbutu i inne objawy niedoboru
witamin, ktére musiaty, jak sadzili, rozwingc¢ sie u obu badanych.

Obaj trwali na miesnej diecie przez miesigce, bez jakichkolwiek oznak
choroby. Stefansson od czasu do czasu wyjezdzat w rézne podroze, ale Scisle
przestrzegat ustalonej diety, natomiast Anderson na oddziale chordb
metabolicznych szpitala Bellevue spedzit caty rok. Cho¢ powinien zachorowac,
to jednak czut sie nadzwyczaj dobrze, stracit zbedne kilogramy i inne



dolegliwosci, ktore martwity go od czasu, kiedy zamieszkat na Florydzie. Po
uptywie trwajqcego rok eksperymentu Dubois stwierdzit, ze "najwazniejsze w
tym wszystkim jest to, ze nic waznego sig nie wydarzyto".

Swiat nauki przyjat do wiadomosci wyniki doSwiadczenia, ale wtasciwie
jedyng na nie reakcjg byta prdba zastosowania diety nisko weglowodanowej
do redukcji nadwagi9, co bynajmniej nie przyczynito sie do wyjasnienia, czy
istniejg powigzania miedzy nadmiernym spozyciem weglowodandw a innymi
chorobami.

Mniej wiecej w tym samym czasie zaczety sie ukazywac doniesienia naukowe
wskazujgce na znaczenie ttuszczéw w procesie odchudzania. Na pewno byt to
przetom, przynajmniej w dotychczasowym podejsciu, uwzgledniajacym
wyltacznie kaloryczny aspekt wptywu poszczegdinych sktadnikdéw produktow
spozywczych na wage ciata. Wydaje sie jednak, ze tylko Stefansson zdawat
sobie sprawe ze znaczenia diety niskoweglowodanowej, nawet jesli nie
przedstawit tego pogladu jasno. Jak wiadomo z pdzniejszego listu jego zony
do doktora Lutza, napisanego, gdy prezydent Eisenhower przeszedt zawat,
Stefansson powrdcit do swej "przyjaznej arktycznej diety" i pozostat jej
wierny az do Smieci. Wyraznie tez byt przekonany o stusznosci takiego
sposobu odzywiania, i to nie tylko w leczeniu otytosci, ale takze w walce z
chorobami cywilizacyjnymi.

DIETA NISKOWEGLOWODANOWA DZISIAJ

Stefansson wykazat wprawdzie, ze Eskimosi odzywiajacy sie w owych
czasach pokarmem o matej zawartoSci weglowodandw nie cierpieli na
choroby cywilizacyjne réwniez w sedziwym wieku, jednakze nawet ci lekarze,
ktorzy uwierzyli w korzysci ptynace z diety niskoweglowodanowej, skupiali
swg uwage przede wszystkim na otytosci, jednej z dolegliwosci najbardziej
"opornych" na leczenie dieta. Zadna z ksigzek na temat diety ubogiej w
weglowodany nie ktadta nacisku na to, co najwazniejsze, a mianowicie
prawdziwe podtoze wiekszosci chordb. Istnieje silny zwigzek miedzy
zaburzeniami hormonalnymi i poczatkowymi etapami choroby, a dieta
niskoweglowodanowa moze ztagodzi¢, % czesto nawet odwroci¢ skutki braku
rownowagi metabolicznej. Bedziemy o tym mowié obszerniej w rozdziale
trzecim.

O tym, ze dieta niskoweglowodanowa jest dla cztowieka zdro-

wa, napisano wiele ksigzek. Pierwsza jednak, ktdra prezentowata wyrazne
dowody na to, Ze niektdre choroby mozna skutecznie leczy¢ dietq
ograniczajacq spozycie weglowodandw, zostata opublikowana w 1967 roku -
przez autora niniejszej ksigzki, doktora

medycyny Wolfganga Lutzal0. Tamta prekursorska publikacja,



ktora doczekata sie do dzisiaj juz trzynastu wznowien, opierata sie na
dowodach, ktérych dostarczyto autorowi doswiadczenie w leczeniu ludzi dietg
ubogg w weglowodany. Niestety dla Ameryki,

ksigzka zostata wydana tylko po niemiecku i w krajach angloje-

30

31

zycznych poswiecono jej niewiele uwagi. Argumenty zawarte w kolejnych
publikacjach na ten temat nie miaty juz tak wyczerpujacej dokumentacji
medycznej.

W opublikowanej w 1972 roku pracy Sweet and Dangerous (Stodkie i
niebezpieczne)" doktor John Yudkin przyjrzat sie zwigzkom miedzy ilosciq
Zjadanego cukru a chorobami. W znakomicie sie sprzedajacej ksigzce The
Complete Scarsdale Medical Diet (Kompletna dieta lecznicza ze Scarsdale)12
doktor Herman Tarnower wspomniat wiele objawow, ktére poddajq sie
leczeniu dietg niskoweglowodanowa. Barry Sears opisat w swej popularnej
ksigzce The Zone" (Strefa) sportowcdw, ktdrzy zawdzieczali swe sukcesy
ograniczeniu ilosci weglowodanoéw w pozywieniu. W tej samej publikacji
Sears wspomniat tez o pozytywnej roli tej diety w leczeniu stwardnienia
rozsianego. Dwojka innych lekarzy, a mianowicie Michael i Mary Eades, tez
donosita o terapeutycznych sukcesach, jakie towarzyszyly leczeniu dietg
niskoweglowodanowg14. Z kolei czworo autorow ksigzki Sugar Busters
(Poskra-miacze cukréw) omawia wptyw insuliny i glukagonu na zdrowie i
zwigzek miedzy tymi hormonami a iloscig spozywanych weglowodandw15.
Doktor Robert Atkins, najpoczytniejszy autor ksigzek o diecie
niskoweglowodanowej w Stanach Zjednoczonych, a by¢ moze nawet na
Swiecie, koncentruje sie przede wszystkim na otytosci, cho¢ zauwaza tez, ze
do zmniejszenia poziomu cholesterolu we krwi mozna dojs¢ poprzez
ograniczenie spozycia cukrowcow na rzecz diety bogatej w pokarmy
pochodzenia zwierzecegol6. Ann Louise Gittleman, biolog, napisata liczne
prace demaskujace mity na temat réznych diet niskottuszczowych i wagi
ciata. Jej najnowsza ksigzka Jedz ttuszcze i chudnij" (wyd. polskie MADA
2001) omawia znaczenie, jakie niezbedne kwasy ttuszczowe majq dla zdrowia
i kontroli wagi ciata. Z kolei lekarz Cal-vin Ezrin w swojej najnowszej
publikacji pod tytutem Your Fat Can Make You Thin(tm) (Ttuszcz, ktory
zjadasz, moze pomoc ci schudnac) prezentuje dobrze udokumentowang i
wartosciowg ocene procesu odchudzania z punnktu widzenia dobrze
wyszkolonego i doswiadczonego endokrynologa. Jego ksigzka obala jeden z
mitow diety niskoweglowodanowej mowiacy, ze podwyzszone stezenie
kwasow ketonowych we krwi jest stanem niezdrowym. Korzysci ptynace z
diety niskoweglowodanowej znane sg ludziom na catym $wiecie. Jan
Kwasniewski, polski lekarz, wykazat, ze pozywienie o duzej zawartosci



ttuszczu, ale skape w weglowodany, moze sie przyczyni¢ do wyleczenia wielu
chordb. Jak zobaczymy w dalszej czesci niniejszej ksigzki, rowniez doktor
Kwasniewski leczyt swych pacjentdw tq dietg19. Barry Groves, brytyjski
naukowiec i inzynier, prezentuje potezny argument przemawiajacy na rzecz
diety opartej w duzej mierze na tluszczach zwierzecych. W swojej ksigzce Eat
Fat Get Thin (Jedz ttuszcze i chudnij20) wyjasnia wiele niescistosci na temat
choroby i spozycia ttuszczéw.

Ci, a takze inni autorzy, zastugujg na uznanie chocby z racji sity charakteru
niezbednej, by gtosi¢ teorie dietetyczne sprzeciwiajace sie poteznemu lobby,
ktore popiera idee diety niskottuszczowej. Wprawdzie wiekszos$¢ publikacii
ogranicza sie do dos¢ wyrywkowego materiatu dowodowego, jednakze nie
ma watpliwosci, ze wtasnie dzieki nim dochodzi do nagtosnienia tych
zagadnien i uzmystowienia ludziom korzysci ptynacych z odzywiania
pokarmem ubogim w weglowodany. Faktem jest jednak, ze autorzy tych
rozwazan nie posuwaijq sie w swych rozwazaniach zbyt daleko i zgodnie
popierajg twierdzenie, ze wieksze ilosci ttuszczéw nasyconych sg szkodliwe,
podczas gdy w rzeczywistosci izecz sie ma zupetnie odwrotnie. Mamy szczerg
nadzieje, ze nasza ksigzka poprze ich wysitki

; W sposdb znaczacy, jako ze prezentujemy w niej najobszerniejsza dostepng
dzi$ dokumentacje korzysci ptynacych z ograniczenia spozycia
weglowodandw. Nadszedt czas, by wszyscy zwolennicy diety ubogiej w
cukrowce zaczeli sie wymieniaé wiedza i uczy¢ Spoteczenstwo, jak stosowad
diete niskoweglowodanowg, a zarazem bogatq w ttuszcze. Nasycone ttuszcze
zwierzece i biatko to leki w zasiegu reki; nie przegapmy tego prostego
remedium na wiele chordb cywilizacyjnych.
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Rozdziat

Weglowodany i hormony: pomo6z swemu organizmowi osiggna¢ zdrowg
rownowage

Mdéwiac najprosciej, ilos¢ spozywanych weglowodandw ma bezposredni
wptyw na réwnowage hormonalng organizmu, a tym samym decyduje o
stanie zdrowia. A mimo to wielu endokrynologdw, czyli lekarzy
specjalizujacych sie w hormonach, nie dostrzega faktu, ze to wiasnie
weglowodany sg gtdwng przyczyng zaburzen rownowagi hormonalnej.
Dlatego tez w celu ztagodzenia jej objawow zapisuj q pacjentom rdézne
kuracje hormonalne i leki, cho¢ w wielu wypadkach wystarczytoby zwykte
ograniczenie spozycia weglowodanow.

Doktadne zrozumienie gtebokiego wptywu, jaki wywierajq na aasz organizm
nadmierne ilosci weglowodandw, wymaga wyjasnienia licznych termindw i
koncepcji. Przyblizymy to zagadnienie poprzez omowienie réznych chordb, o



ktérych wiadomo, Ze ich bezposrednig przyczyna sq zaburzenia
endokrynologiczne. Omdéwimy hormony, procesy anaboliczne i kataboliczne
organizmu, a takze samo zagadnienie réwnowagi hormonalnej. W nastep-S
nych rozdziatach powigzemy te zagadnienia z r6znymi choroba-| mi o
podtozu wydzielniczym i schorzeniami degeneracyjnymi: f cukrzyca, otytoscia,
opdznionym dojrzewaniem ptciowym, nad-| czynnoscia tarczycy, chorobami
serca i nowotworami.
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HORMONY

Hormony to czasteczki, ktore spetniajg przede wszystkim role regulacyjng. Sq
wydzielane przez rdzne gruczoty, a zatem wszelkie zaburzenia czynnosci
tychze gruczotdw wigzg sie bezposrednio z funkcjonowaniem hormondw.
Hormony czesto odgrywajq w organizmie role informatoréw. Mozna tez
powiedzie, ze sq sygnalizatorami komoérkowymi. Sq tak wazne, ze kiedy do
komérki dochodzi sygnat hormonalny, wszystkie inne sygnaty zostajg przez
nig zignorowane. Hormony nie tylko krazg wewnatrz organizmu, utrzymujac
komunikacje miedzy jego poszczegdlnymi czeSciami, ale mogg tez penic
konkretng role w przemianach biochemicznych. Na przyktad, kiedy sie
skaleczysz, twdj organizm wysyta sygnat, ze konieczne sg dziatania w celu
naprawy i zastgpienia uszkodzonej tkanki. Z procesem gojenia ran zwigzany
jest Scisle hormon wzrostu.

W okresie dojrzewania hormony odgrywajg kluczowg role w procesie wzrostu
i rozwoju narzaddw piciowych, co jest nieodtgcznie zwigzane z rozmnazaniem
i cyklem zyciowym. Mowa tu o hormonach ptciowych. Istniejgq tez hormony
nadzorujgce czynnosci uktadu odpornosciowego, hormony sygnalizujace
organizmowi, ze powinien zacza¢ magazynowac cukier w watrobie, aby w
przysztosci uzy¢ go do wytwarzania energii, wreszcie hormony, ktore
sprawiajq, ze w razie potrzeby nagromadzony ttuszcz ulega spaleniu.
INSULINA

Coz sprawia, ze zapaleni konsumenci weglowodandw cierpig na tak rozmaite
przypadtosci? Odpowiedz powinnismy rozpocza¢ od insuliny. Insulina jest by¢
moze najwazniejszym hormonem naszego organizmu, poniewaz to wtasnie
ona odpowiada bezposrednio za obecnos¢ weglowodandw w pozywieniu.
Zapamietaj niezwykle istotne stwierdzenie:

Pierwsza odpowiedzig naszego organizmu na dostarczong mu porcje
weglowodandw jest uwolnienie insuliny do krwioobiegu

Ten szczeg6t o fundamentalnym znaczeniu czesto zostaje pominiety przez
tych, ktérzy podkreslaja, ze nie to sie liczy, z jakiego pozywienia czerpiesz
kalorie, ale to, ile zjadasz. Nie wolno nam juz dtuzej nie zauwazac faktu, ze
reakcja naszego organizmu jest zroznicowana w zaleznosci od pokarmu,
ktorego mu dostarczamy. Istnieje wielka dysproporcja miedzy iloscig insuliny



wydzielanej pod wptywem weglowodandw, a tg, ktdra towarzyszy spozyciu
ttuszczéw lub biatek.

W 1922 roku Banting i Best odkryli, ze insulina jest wytwarzana w trzustce, w
komdrkach zwanych komérkami beta. Kiedy spozywasz weglowodany -
proste lub ztozone - do krwiobiegu tiwalniana jest insulina, ktéra ma dwa
podstawowe zadania. Pierwsze z nich to transport glukozy do komdrek, aby
te mogty wykorzystac jq jako zrédto energii. Glukoza jest cukrem prostym
powstajacym w trakcie rozktadu weglowodandw, zachodzacym w jelitach i
zotadku. Drugie zadanie insuliny to pomoc w przeksztatcaniu cukru w
glikogen lub ttuszcz i magazynowaniu tych wysokoenergetycznych zwigzkow
- odpowiednio - w watrobie Lub komdrkach ttuszczowych. Ttuszcz jest
magazynowany W tkance ttuszczowej w postaci tréjgliceryddw.

Inny hormon, zwany glukagonem, wywiera skutek odwrotny

do insuliny. Jest on tym informatorem, ktdry mowi organizmowi,

$e pora metabolizowac - czyli spala¢ ttuszcz. Kiedy poziom insu-

liny spada na dtuzszy czas, powinno nastgpi¢ wydzielanie gluka-

gonu, ktéry sygnalizuje, ze czas rozpocza¢ spalanie ttuszczu na-
gromadzonego w postaci trdjglicerydow. Insulina i glukagon po- zostajq w
stanie rownowagi, a cho¢ majq dziatanie odwrotne, to

wspolnie utrzymujg balans miedzy procesami magazynowania

substancji zapasowych i ich spalaniem. Jesli twdj organizm za-
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czyna gromadzi¢ ttuszcz, oznacza to, ze glukagon nie jest wydzielany do
krwiobiegu. Moze to rdwniez oznaczac, ze nie zuzywasz catej energii, ktdrq
dostarczasz swojemu organizmowi. Co jest bodZzcem do wydzielania
glukagonu? Zaréwno ta, jak i wiele innych czynnosci hormonalnych, jest
nadzorowana przez wiele czynnikow, ale najwazniejszym z nich jest ilos¢
spozywanych weglowodanow. Wptywa ona na rdwnowage hormonalng, a
tym samym na ogolIny stan zdrowia.

ROWNOWAGA METABOLICZNA

Proces, w ktorym powstajgq nowe tkanki i komorki, a stare ulegaj g
rozktadowi, zwany jest metabolizmem. Bez watpienia stowo to nie jest ci
obce, ale co wtasciwie oznacza?

Wszystko, co dzieje sie w twoim organizmie po to, by utrzymac przy zyciu
narzady, tkanki, komdrki i organelle komoérkowe, okreslane jest mianem
metabolizmu. Mieszczg sie w tym zaréwno procesy stosunkowo proste, takie
jak wzrost paznokci i wiosdw, jak i bardzo skomplikowane, jak rozktad
ttuszczu w celu wyzwolenia energii. Jest to zatem dos$¢ ogolne okreslenie na
catos¢ reakcji biochemicznych, ktore utrzymujg organizm przy zyciu.



Metabolizm to rownowaga miedzy powstawaniem nowych tkanek a ich
rozpadem.

Teorie wyjasniajaca, w jaki wtasciwie sposob organizm réwnowazy procesy
tworzenia i rozktadu, zaproponowano dopiero w latach szeS¢dziesigtych XX
wieku. Bylta to teoria zaktadajaca "dwu-skfadnikowosS¢" metabolizmu, a
powstata w wyniku badan weterynaryjnych i doswiadczen na zwierzetach.
Doktor Jurgen Schole, profesor chemii fizjologicznej w wyzszej szkole
weterynaryjnej w Hanowerze, oraz jego koledzy, Peter Sallmann i G. Harish,
przeprowadzili szerokie studia nad wptywem weglowodandw na organizmy
cieptokrwistel. Wedtug tej teorii kazdy fragment tkanki zwierzecej, a wiec
rowniez narzady i pojedyncze komorki, stara sie utrzymac réwnowage miedzy
sitami, metabolizujgcymi mate-rie w celu wytworzenia energii a sitami
pozytkujacymi energie do tworzenia materii z dostarczonych substratow. Sity
te nazywa sie anabolizmem i katabolizmem. To wifasnie one stanowig dwie
sktadowe metabolizmu, o ktoérych byta mowa.

Procesy anaboliczne prowadzg do budowy czasteczek, tkanek, a nawet
narzadow. Reakcje te reprezentujg jedng strone owej niezwykle istotnej
rownowagi metabolicznej, do ktdrej osiagniecia dazy kazdy organizm.
Jednym z przyktaddw takiego procesu ana-bolicznego jest zastepowanie
tkanek zniszczonych w wyniku urazu tkankami nowymi.

Z kolei procesy kataboliczne to takie, ktore prowadza do rozktadu substancji
na prostsze. Za przyktad moze tu postuzy¢ proces spalania ttuszczu i cukru.
Anabolizm i katabolizm sg precyzyjnie dopasowanymi procesami, a
utrzymanie ich w stanie wzajemnego dostrojenia jest dgzeniem kazdego
organizmu. Tam, gdzie zaczynaj g przewazac procesy anaboliczne, nastepuje
nadmierny przyrost tkanek i niedostateczny rozpad. Przyktadem nadmiernego
anabolizmu jest tycie. Jesli w organizmie zaczynaj g przewazac procesy
kataboliczne, to zasoby tkankowe organizmu sie kurczg, a nowe tkanki nie
rozwijajq sie mimo zapotrzebowania.

Hormony sg przekaznikami, ktdrych rolg jest utrzymanie proceséw
anabolicznych i katabolicznych organizmu w réwnowadze. Hormondw
anabolicznych i katabolicznych jest wiele. Insulina to hormon anaboliczny,
poniewaz powoduje magazynowanie energii i przyrost tkanki ttuszczowe;.
Pod wptywem insuliny mate czgsteczki glukozy ulegaja przeksztatceniu w
zwigzki o wiekszych czgsteczkach. Tak wiec insulina pobudza anaboliczny
proces rozbudowy. Glukagon to z kolei hormon kataboliczny. Na jego sygnat
organizm zaczyna rozkfadac wieksze czasteczki na mniejsze, ktére mogq
zosta¢ wykorzystane do wytwarzania energii. Wspdlnie te dwa hormony sg
jednym z wielu przyktadow rownowagi proceséw metabolicznych.
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Rycina 3.1 przedstawia rownowage hormonalng wewnatrz organizmu. Dla
wiekszej obrazowosci rdwnowaga ta zostata wyobrazona jako "hustawka":
widac wyraznie, ze wzrost lub spadek ilosci ktdregokolwiek z hormondow w
stosunku do pozostatych wywotuje zachwianie rownowagi. Szala przewaza w
lewo lub w prawo, zupetnie jakby po tej stronie hustawki siadta osoba
ciezsza. Prawdopodobnie niewielkie wahania réwnowagi sg na porzadku
dziennym u kazdego z nas, jednakze prawdziwe zagrozenie stanowig zmiany,
ktore powstajq w wyniku dtugo trwatej przewagi jednej ze stron.

Hormony kataboliczne, pokazane po lewej stronie, to glukokor-tykoidy i
hormony T3 i T4 Glukokortykoidy sq wytwarzane przez kore nadnerczy;
zwiemy je steroidami. Do grupy tej nalezy wiele hormondw, miedzy innymi
kortyzol i kortykosteron.

Chyba mato kto nie styszat o sportowcach przyjmujacych steroidy w celu
podniesienia mozliwosci wyczynowych swego organizmu i zwiekszenia masy
miesniowej. Steroidy te zwane sg anabolicznymi, poniewaz powodujg
przyrost tkanki. W organizmie steroidy powstajg w sposdb naturalny z
cholesterolu -jest to jedna z wielu waznych funkgcji, jakie ten zwigzek
chemiczny petni w naszym ciele. O cholesterolu i jego kontrowersyjnym
zwigzku z chorobami serca bedziemy szerzej mowi¢ w rozdziale széstym.
Sposrdd wielu roznych funkcji steroidow warto wymienic te, jakg petnig w
syntezie biatek i w leczeniu standw zapalnych. Czesto sg one podawane
doustnie jako leki redukujace zapalenie, bywa tez, ze wstrzykuje sie je do
uszkodzonej tkanki, aby zmniejszy¢ obrzek powstaty w wyniku ciezkich
urazow. Hormony steroidowe petnig tez role regulacyjng w uktadzie
odpornosciowym.

Hormony tarczycy - tyroksyna (T3) i trijodotyronina (T4) - to hormony
kataboliczne dziatajace jako stymulatory wielu réznych funkcji komdrkowych.
W sktad ich czasteczek wchodzi jod. W okresie dojrzewania i w cigzy stezenie
tych hormondw we krwi jest podwyzszone, co koresponduje w petni z
dwusktadnikowg teorig metabolizmu. Poniewaz we wspomnianych okresach
dochodzi do zwiekszenia ilosci hormonow ptciowych, a sg to hormony
anaboliczne, zatem naturalng odpowiedzig organizmu jest podniesienie
stezenia hormonow katabolicznych. Organizm dazy do osiggniecia
rownowagi, dlatego rekompensuje wzrost ilosci hormonéw anabolicznych
wzmozong produkcjq hormondw katabolicznych. Z kolei pobudzenie
czynnosci tarczycy w warunkach niedoboru jodu moze doprowadzi¢ do
powstania wola.

Po prawej stronie naszej "hustawki" mamy hormony anaboliczne: hormon
wzrostowy, wspomniane przed chwilg hormony piciowe oraz insuline. O
insulinie juz troche mowilisSmy, przejdzmy zatem do pozostatych. Bardzo
wazny hormon wzrostowy produkowany jest przez przysadke mozgowa. Jego



funkcja to stymulowanie wzrostu komdrek i budowy tkanek. Przez cate zycie
cztowieka petni istotng role w nadzorowaniu catosci tkanek, natomiast w
dziecinstwie jest gtdbwnym stymulatorem wzrostu. Od wytwarzania tegoz
hormonu zalezy na przyktad porost wtoséw. Istnieje
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tez wiele innych "czynnikdw wzrostowych"; niektdre z nich oméwimy w
rozdziale dziesigtym. Obecnosci hormonu wzrostowego wymaga naprawa
tkanek zniszczonych w wyniku urazu, jest on tez potrzebny do normalnego
przebiegu procesu starzenia.

Inng grupg hormonow anabolicznych sg hormony ptciowe wytwarzane w
zenskich i meskich narzadach ptciowych. Hormony ptciowe tez naleza do
steroiddw. W jajnikach produkowane sg estrogeny i progestyny, androgeny
powstajg w jadrach. Wszystkie one odgrywaj g przede wszystkim role w
dojrzewaniu i funkcjonowaniu narzadéw rozrodczych, majq jednak tez pewne
inne wazne funkcje.

W organizmie cztowieka wystepuje wiele réznych hormondw.
ZdecydowalisSmy sie skoncentrowac na tych, ktore przedstawione zostaty na
rycinie 3.1, poniewaz niektdre z nich sg bezposrednio zwigzane z chorobami,
ktore bedziemy omawiaé w dalszej czesci tego rozdziatu.

W jaki jednak sposdb wigze sie to wszystko z weglowodanami i chorobami?
Otéz nadmiar spozytych weglowodandw prowokuje zwiekszenie stezenia
insuliny we krwi, a tym samym zaburza rownowage metaboliczng miedzy
anabolicznymi i kataboliczny-mi sitami organizmu. Dazenie do stanu
rownowagi miedzy reakcjami anabolicznymi i katabolicznymi sprawia, ze
organizm musi jako$ zareagowac na zwiekszone ilosci insuliny. Rycina 3.2
pokazuje, co dzieje sie z naszgq hormonalng "hustawka", gdy spozywamy zbyt
duzo weglowodandw.

Przyjrzyjmy sie, w jaki sposdb nasz organizm probuje przywroci¢ rdwnowage
miedzy procesami anabolicznymi i katabolicznymi.

Przy zwiekszonym stezeniu insuliny warunkiem odzyskania réwnowagi
metabolicznej jest albo ograniczenie ilosci innego hormonu anabolicznego,
albo tez zwiekszenie ilosci jakiego$ hormonu katabolicznego, czyli dodanie
"wagi" po prawej stronie naszej hustawki. Kazde z tych rozwigzan zwigzane
jest z ryzykiem i moze doprowadzi¢ do wystgpienia réznych chordb.
Przywrdcenie rownowagi metabolicznej powoduje po stronie anabolicznej
spadek poziomu hormonu wzrostowego. Jest to dobrze znane zjawisko u
ludzi chorych na cukrzyce typu II, ktérg omdéwimy w rozdziale czwartym.
Zmniejszone wydzielanie hormonu wzrostu wptywa ujemnie na ukfad
odpornosciowy oraz na miesnie, chrzastke, kosci i tetnice. Niedobdr ten moze
prowadzi¢ do choroby wiencowej. Wszystkie tkanki wymagajg nieustannej



odbudowy, ktdra jest warunkiem ich prawidtowego funkcjonowania.
Dtugotrwaty niedobdr hormonu wzrostowego moze spowodowac
niedostateczng odnowe tkanek tetnic, a w koncu doprowadzi¢ do choroby
serca. Hormon wzrostowy petni tez wazng role w wytwarzaniu biatek, miedzy
innymi enzymow. Poniewaz w czasie przemian metabolicznych enzymy
ulegajq zuzyciu lub uszkodzeniu, zatem niedostateczne ich odnawianie moze
uposledzi¢ wiele proceséw komadrkowych.

Hormon wzrostowy nie jest jedynym hormonem po stronie procesow
anabolicznych, ktorego produkcja jest narazona na zahamowanie.
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NIEDOBORY HORMONU WZROSTOWEGO

Dorosli

WspomnieliSmy juz o tym, ze wzrost stezenia insuliny moze spowodowac
spadek produkcji hormonu wzrostowego. Odkryciu hormonu wzrostu
towarzyszyto przekonanie, ze jego rola ogranicza sie do poczatkowych lat
zycia, a wiec okresu od wczesnego dziecinstwa do dorostosci, kiedy to
nadzoruje on rosniecie i dojrzewanie organizmu. Z czasem jednak okazato
sie, ze hormon wzrostowy odgrywa wazng role przez cate zycie cztowieka.
W miare starzenia organizmu niedobdr hormonu wzrostowego staje sie
zjawiskiem powszechnym, a juz szczegdlnie u 0séb z cukrzyca typu II -
jeszcze jednym skutkiem nadmiaru weglowodandw w pozywieniu.
Podwyzszony poziom insuliny prowadzi do zmniejszenia produkcji innych
hormondw anabolicznych, na przykfad hormonu wzrostowego. Wprawdzie
amerykanski Departament Kontroli Zywnoéci i Lekéw dopuszcza obecnie
suplemen-tacje hormonu wzrostowego u 0séb dorostych, ale warto sie
zastanowic, czy jest to jedyna wtasciwa droga do wyeliminowania zagrozen
wynikajacych z jego niedoboru.

Kazdy, kto przez dos¢ dtugi czas stosuje diete niskoweglowo-danowa,
zauwazy W swym organizmie rozliczne zmiany, ktdre mozna przynajmniej
czeSciowo przypisa¢ podniesieniu stezenia hormonu wzrostowego. Z
uptywem czasu dochodzi do redukgji tkanki ttuszczowej i przyrostu masy
miesni, nawet bez dodatkowych éwiczen fizycznych. Cwiczenia sprawiajg, ze
przyrost miesni odbywa sie bardzo szybko. Szybciej rosng paznokcie,
podobnie sie ma sprawa z wtosami. Cho¢ odrost utraconego owtosienia moze
sie okaza¢ niemozliwy, to w kazdym razie zazwyczaj nastepuje zahamowanie
postepow tysienia. Poprawia sie tempo naprawy tkanek i ogolny stan skory.
Dzieci

Jedng z najwiekszych tragedii wspdtczesnego trybu odzywiania pokarmem o
duzej zawartosci weglowodandw jest zjawisko niedoboru ttuszczéw i biatek w



diecie dzieci. Trudno zliczy¢, ile razy mieliSmy okazje obserwowac dzieci na
diecie niskottuszczo-wej. Coz jadty? Weglowodany - makaron, soki, ciastka,
chrupki zbozowe, cukierki i odttuszczone mleko. To wyrazny znak, ze
odzywianie trafito w $lepg uliczke. Rosnace i rozwijajace sie organizmy
potrzebujq biatek i ttuszczu, z ktdrych powstajg tkanki, a takze duzych ilosci
hormonu wzrostowego, ktdry sygnalizuje tkankom i narzadom potrzebe
roSniecia.

Niedawna publikacja na tamach czasopisma Pediatrics rzuca nieco Swiatta na
to, w jaki sposdb nadmiar weglowodandw w pozywieniu dzieci moze wptynac
na ostabienie produkcji hormonu wzrostowego. Magister nauk pielegniarskich
Melanie Smith i doktor medycyny Fima Lifshitz, obie z Oddziatu
Pediatrycznego Maimonides Medical Center (Nowy Jork), studiowaty wptyw,
jaki na wzrost i rozwoj dzieci ma picie sokdw owocowych, czyli w zasadzie
stodzonej wody z niewielkg iloscig witamin. Smith i Lifshitz odkryty, ze dzieci
w wieku od 14 do 20 miesiecy, ktdrych wzrost i rozwdj odbiegaty od normy
wiekowej, spozywaty m.in. nadmierne ilosci sokow owocowych3. U
niektérych z tych dzieci odnotowano juz zaburzenia j e litowe i biegunke. Po
zmianie sposobu odzywiania, czyli w tym wypadku zwiekszeniu udziatu kalorii
pochodzacych z ttuszczu i biatek, tempo przyrostu wagi niemowlat zwiekszyto
sie wyraznie, a dzieci zaczety sie lepiej rozwijad.

Badania te, a takze inne publikacje naukowe autorstwa Lifshitz, odstaniaja,
jak bardzo negatywny wptyw na rozwdj dzieci mogq mie¢ weglowodany,
tutaj w postaci sokdw owocowych. Takie uposledzenie funkcji rozwojowych
musi sie przenosi¢ na narzady, a nawet na mozg. Tymczasem zwykte
ograniczenie ilosci weglowodandw w diecie wystarczy, aby rozwdj przebiegat
normalnie.
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Omdédwiwszy podstawy, dzieki ktorym tatwiej bedzie czytelnikowi ocenic
prawdziwe zalety redukcji udziatu weglowodandw w diecie, wspomnijmy
teraz o niektdrych z choréb mozliwych do wyleczenia z pomoca diety nisko
weglowodanowej. W nastepnych rozdziatach zaprezentujemy liczne,
zobrazowane graficznie dane z medycznej praktyki doktora Lutza, trwajgcej
przeszto czterdziesci lat i obejmujacej kilka tysiecy pacjentow. Namawiamy
cie, bys znalazt chwile na wnikliwe przestudiowanie tych ilustracji, poniewaz
utatwiajg one zrozumienie wielu zagadnien z zakresu zywienia i zdrowia.
Czytelnik, ktory przeczyta i przeanalizuje te ksigzke, nie bedzie juz wiecej
przyjmowat bezkrytycznie do$¢ powszechnego mniemania, ze nie ma
dowodow na pozytecznos¢ diety nisko weglowodanowej. Co wiecej, bedzie
miat w zasiegu reki dowdd na to, ze jest wrecz przeciwnie.

Rozdziat IV



Cukrzyca i insulinoopornos¢

Cukrzycy towarzyszy wiele chordb degeneracyjnych i zwigzanych ze
starzeniem. Poczatek cukrzycy i opornosci na insuline to wiasnie pierwsze
objawy zmian fizjologicznych, ktére pojawiaj g sie, zanim jeszcze wystgpig
rozne inne schorzenia, takie jak nowotwodr czy choroba serca. Nie jest to
zadna nowosC. Prawde tego twierdzenia potwierdzity liczne inne badania.
Prekursorska praca doktora Lutza, wsparta wieloma pozniejszymi badaniami,
pokazuje, ze oporno$¢ na insuline i cukrzyca sg pierwszymi objawami
potencjalnych chordb metabolicznych w przysztosci.

Jak powiedziano wczesniej, insulina jest hormonem reagujacym na obecnos¢
weglowodandw w pozywieniu. Powstaje w trzustce, w komdrkach zwanych
komdrkami beta. Kataboliczny przeciwnik insuliny, glukagon, powstaje w
komorkach alfa trzustki. Insulina odgrywa wazng role w przebiegu cukrzycy.
Jest odpowiedzialna za usuwanie glukozy z krwi, dostarcza jq bowiem do
komorek jako zrédto energii oraz do watroby, miesni i tkanki ttuszczowej jako
substrat, ktdry po przetworzeniu w glikogen lub ttuszcz staje sie materiatem
zapasowym.

Bardziej dogtebna analiza wielu chordb sktadajacych sie na spektrum stanu
zdrowotnego wspdtczesnego spoteczenstwa wykazata, ze opornos¢ na
insuline jest pierwszym etapem catej serii
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zaburzen fizjologicznych, prowadzacych w koncu do zatamania sie czynnosci
komorek. Opornoscig na insuline okreslamy stan, w ktérym zdolnos¢
organizmu do prawidtowego wykorzystania glukozy ulega wyraznemu
zmniejszeniu. Uposledzenie to moze sie przejawiac z roznym nasileniem,
jednakze w zasadzie cukrzyca typu II jest w petni rozwinietg opornoscig na
insuline. Przyczyng opornosci insulinowej moze by¢ zwykty, dtugotrwaty
nadmiar weglowodandw w pozywieniu, w wyniku ktdrego u niektorych osob
rozwija sie opornos¢ na insuline, czyli niejako przeciwwaga dla stale
podwyzszonego stezenia tego hormonu.

Dzi$, kiedy bezttuszczowemu pozywieniu towarzyszy wzrost spozycia
weglowodandw, cukrzyca i opornos¢ na insuline majq sie lepiej niz
kiedykolwiek wczesniej, a ludzie stajg sie cukrzykami wczesniej niz dawniej.
OSmielamy sie twierdzi¢, ze ani jeden z czytelnikdw nie moze powiedzie¢
patrzac na to, co konsumujg jego dzieci, ze w ich jedzeniu nie ma nadmiaru
weglowodandw. A my, czy u nas wyglada to lepiej? Na $niadanie stodkie
zbozowe chrupki, czyli cukier i weglowodany ztozone, na drugie $niadanie
kanapka z cienkim plasterkiem wedliny i, by¢ moze, odrobing sera miedzy
dwoma plastrami pieczywa, do tego chipsy, owoc i co$ stodkiego na deser
(wspodtczesne drugie Sniadanie sktada sie pewnie w 90% z weglowodandw);



w koncu obiadokolacja w barze szybkiej obstugi, czasem butka i frytki, moze
pizza, a wszystko podlane stodkim napojem, by jakos sptyneto do zotadka.
Cukrzyca jest obecnie jedynq chorobg nie zakazng, ktora wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia przybiera charakter epidemii. Wedtug szacunkéw
Miedzynarodowej Federacji Diabetolo-gicznej i Amerykanskiego Towarzystwa
Diabetologicznego na cukrzyce typu II choruje ponad 15 milionéw
mieszkancéw Standw Zjednoczonych i co najmniej 100 miliondw ludzi na
catym Swiecie. Liczba osob dotknietych Izejszg forma opornosci insulinowej
jest prawdopodobnie znacznie wieksza.

Niestety, cukrzyca, czyli skutek nieprawidtowej przemiany cukru, jest
wywotywana wiasnie przez cukry (czyli weglowoda-

ny) zawarte w pozywieniu. Natomiast dobrze sie sktada, ze mozna jq
powstrzymac ograniczajac spozycie produktéw bogatych w weglowodany.
Oczywiscie wielu ludzi nadal uwaza, ze wine za te chorobe ponosi ttuszcz, my
jednak wykazemy, ze prawdziwa przyczyna lezy w nadmiarze
weglowodandw. Raz po raz obserwujemy cukrzykow, u ktérych gruntowng
poprawe zdrowia przynosi juz zwykte ograniczenie spozycia weglowodanow
do 6 jednostek chlebowych dziennie. JesteSmy przekonani, ze wiekszosci
przypadkdw cukrzycy typu II mozna by zapobiec, gdyby chorzy stosowali
opisang w tej ksigzce diete, zanim jeszcze zaczeta sie u nich choroba.

Jak zobaczysz w dalszym ciggu tej ksigzki, teoria opornosci insulinowej
powstata w celu wyjasnienia wstepnych zaburzen fizjologicznych, bedacych
podstawg wielu réznych chordb. Sadzimy, ze po przeczytaniu tego rozdziatu
zgodzisz sie z nami, ze zdanie, jakoby cukrzyce wywotywat ttuszcz, nie
znajduje juz uzasadnienia.

Kiedy spozywasz produkt zawierajacy jakies weglowodany, twdj organizm
odpowiada wytwarzajac insuline, ktérej rolg jest zuzy¢ cukier powstajacy w
wyniku rozkfadu tego weglowodanu. Taki przebieg maj g prawidio we
procesy. Jednakze na nadmiar cukru moze organizm zareagowac na wiele
roznych, niewtasciwych sposobow.

CUKRZYCA TYPU I

Cukrzyca typu I, zwana tez czasem cukrzyca wieku dzieciecego, nosi
medyczne miano cukrzycy insulinozaleznej.

Jest to ta forma cukrzycy, ktora pojawia sie bardzo wczesnie w zyciu
cztowieka, a jej przyczynq jawi sie uposledzona zdolnos¢ trzustki do
wydzielania insuliny. Uwaza sie, ze moze to by¢ zwigzane z infekcjq
wirusowa, ktdra - przy wspdtudziale reakcji odpornosciowej organizmu -
niszczy komorki beta trzustki.
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Osoby z cukrzyca typu I muszg codziennie przyjmowac zastrzyki z insuliny.
Jednym z przefomowych osiggnie¢ wspotczesnej farmacji byto opracowanie
technologii otrzymywania ludzkiej insuliny metodg rekombinacji. Pozwolito to
na masowg produkcje tego waznego skfadnika i pomogto tysigcom pacjentow
prowadzi¢ w miare normalne zycie.

Osoby cierpigce na cukrzyce typu I muszg stale badac stezenie cukru we
krwi. Dzi$ stuzg do tego podreczne paski testdw glukozowych, a nawet
jeszcze bardziej nowoczesne, mate cyfrowe urzadzenia pomiarowe.

Sadzimy, ze cukrzyca insulinozalezna pod pewnymi wzgledami bardzo
przypomina stwardnienie rozsiane (MS - multiple sclero-sis). Prawdopodobnie
tak jak ono, powstaje wskutek infekcji wirusowej, nie do$¢ szybko zwalczonej
przez ukfad odpornosciowy, ktory ostabiony zostat wczesniej nadmiernym
spozyciem weglowodandw. Uktad odpornosciowy atakuje nie tylko samego
wirusa, ale takze tkanke przezen uszkodzong. W cukrzycy insulinozaleznej
tkankg ta sq komorki beta trzustki. W stwardnieniu rozsianym jest to tkanka
ostonki mielinowej wtdkien nerwowych. W cukrzycy insulinozaleznej
trzustkowe komorki beta sg poddane szczegdinemu stresowi u oséb
spozywajacych duze ilosci weglowodandw, poniewaz taki sposéb odzywiania
wymusza na nich ciggtg produkcje insuliny. Z czasem ukfad odpornosciowy
zaczyna postrzegac uszkodzong tkanke jako strukture obcg, co w koncu
moze doprowadzi¢ do dobrze poznanych reakcji autoimmunologicznych
organizmu. Wspotczesna ortodoksyjna medycyna nie uznaje oficjalnie takiego
punktu widzenia, ale znakomicie pasuje on do faktow.

Spdjrzmy na to inaczej. Wielu z nas doswiadczyto kiedy$ dokuczliwego
przeziebienia czy infekcji, ktdra po prostu nie chciata ming¢, nawet po
antybiotykach. Jest to typowy przyktad choroby autoagresyjnej rozwijajacej
sie w tkankach z powodu ostabionego uktadu odpornosciowego. Silny ukfad
odpornosciowy powinien bez trudu eliminowac pospolite choroby wirusowe i
bakteryjne w mozliwie najkrétszym czasie. StwierdziliSmy, ze w niektdrych
wypadkach te ucigzliwe objawy infekcji ustepujq po 3-5 dniowym podawaniu
Srednich dawek kortyzonu lub prednizonu (lekéw immunosupresyjnych).

Jak sie to dzieje? Prednizon lub kortyzon hamuje dziatanie uktadu
odpornosciowego, co mozna zrobi¢ stosunkowo bezpiecznie pod warunkiem,
ze infekcja wirusowa zostata zwalczona. Leki chwilowo powstrzymujg
autoagresyjng destrukcje tkanek. To pozwala tkance na wyleczenie, a kiedy
leki zostajq odstawione, uktad immunologiczny rozpoznaje uzdrowiong
tkanke jako "swo0ijg" i objawy ustepuja. Kiedy jednak leczenie takie nie
skutkuje, wtedy zaczyna sie w petni rozwinieta choroba autoimmunologicz-
na, taka jak cukrzyca typu I lub stwardnienie rozsiane.

Jest to dos¢ paradoksalne zawirowanie wewnatrz skomplikowanego $wiata
uktadu odpornosciowego. Nadmierne spozycie weglowodandéw zaburza



rownowage hormonalng i w ten sposdb ostabia uktad immunologiczny, ktory
obraca sie przeciw tkankom wiasnego organizmu, zmienionym w trakcie
przedtuzajacej sie infekcji, ktérej organizm nie byt w stanie zwalczy¢ dosc¢
szybko.

CUKRZYCA TYPU II

Ten rodzaj cukrzycy zwany jest tez czesto cukrzycg wieku do

rostego, poniewaz zwykle rozwija sie w pozniejszych latach zy

cia. Nazwa naukowa cukrzycy typu II to cukrzyca insulinonieza-

lezna. Oznacza to, ze stan chorych zazwyczaj nie wymaga poda

wania insuliny. To wiasnie ta odmiana cukrzycy dotyka wiekszosS¢ chorych -
nawet 90% zdiagnozowanych przypadkdw.

TESTY CUKROWE

Istniejg trzy gtdwne rodzaje testow oceniajacych prawidtowos¢ reakcji
organizmu na cukier, a tym samym sygnalizujgcych poten-
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Cjalne zagrozenie ze strony cukrzycy. Jeden z nich mierzy stezenie cukru w
moczu, dwa inne - test tolerancji glukozy (GTT -glucose tolerance test) i test
na stezenie cukru we krwi na czczo - wykazuj g poziom glukozy we krwi.
Test tolerancji glukozy

Jest to jedna z najskuteczniejszych préb oceniajacych wydajnosc¢
metabolizmu cukréw u cziowieka. Test jest pomiarem tolerancji organizmu
na zaaplikowang doustnie dawke cukru. Oto, jak przebiega: pacjent dostaje
porcje glukozy lub jakiegos innego cukru (zwykle w postaci wodnego
roztworu). Po jego wypiciu pozostaje pod statym nadzorem, a co jaki$ czas
pobiera sie mu krew, aby zmierzy¢ poziom cukru. Wykres zachodzacych
zmian zwany jest krzywgq tolerancji glukozy.

Przyjrzyjmy sie jednemu z takich wykreséw. Ilustracja 4.1 przedstawia
typowa krzywa tolerancji glukozy u osoby zdrowej. O$ y prezentuje poziom
glukozy w miligramach na decylitr (mg/dl). Jest to jednostka stezenia. O$ x
przedstawia uptyw czasu w godzinach.

Zrozumienie tego wykresu ma wielkie znaczenie, poniewaz odnosi sie on
bezposrednio do opornosci na insuline i cukrzycy. tatwo zauwazyc¢ ostry
wzrost stezenia glukozy, ktory nastepuje wkrétce po wypiciu roztworu cukru.
Skok ten nastepuje zwykle po 30-60 minutach. Tego wtasnie oczekujemy po
dostarczeniu organizmowi glukozy (np. wysokoweglowodanowego positku), a
jesli mechanizm ten dziata prawidtowo, to dostarczony cukier powinien
zostaé usuniety z krwiobiegu w sposéb zalezny od konkretnych potrzeb
cztowieka. Organizm wykorzystuje jq zatem jako zrodto energii dla komorek,
a jesli chwilowo potrzeby energetyczne komédrek sg zaspokojone,
magazynuje jq albo w postaci glikogenu w watrobie albo jako tréjglicerydy w



tkance ttuszczowej. Trojglicerydy sg jedna z postaci ttuszczu i zostang
omoéwione, wraz z kwasami ttuszczowymi, w rozdziale pigtym.
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Na rycinie 4.1. przedstawiono reakcje organizmu cztowieka zdrowego. Po
mniej wiecej 30 minutach stezenie glukozy we krwi zaczyna spadaé, aby po
godzinie do péttorej osiggnac¢ poziom wyijsciowy (czyli odpowiadajacy stanowi
"na czczo"), po czym utrzymuje sie na statym poziomie. Oznacza to, ze
organizm zdotfat zagospodarowac dostarczong mu ilo$¢ glukozy. Ale czesto
dzieje sie inaczej.

Jesli przyjrzysz sie krzywej tolerancji glukozy u otylej mtodziezy, zauwazysz
catkiem odmienny obraz. Na rycinie 4.2 prezentujemy takq wtasnie
"nienormalng" krzywaj dla poréwnania umieszczono na wykresie obraz
krzywej tolerancji glukozy dla osoby zdrowej.

Najbardziej rzucajacq sie w oczy rdznicq jest ksztatt krzywej: wzrost stezenia
glukozy u otytych nastolatkéw jest znacznie mniejszy niz u oséb zdrowych.
Bardziej szczegbétowa analiza wykresu wykazuje tez, ze wyzszy jest u nich
rowniez poziom wyjsciowy i koncowy (czyli stezenie cukru we krwi osoby
bedacej na czczo lub dtuzszy czas po positku).
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Dlaczego krzywa tolerancji glukozy u otytej mtodziezy ma tak odmienny
ksztatt? Przyczyny nalezy szuka¢ w tak zwanym hiper-insulinizmie; organizm
tych chorych wytwarza zbyt wiele insuliny. Poniewaz bezposrednig
odpowiedzig na spozycie weglowodandw jest wydzielanie insuliny, zatem
wydaje sie logiczne, Ze ograniczenie ilosci weglowodandw w diecie powinno
sie przyczyni¢ do zmniejszenia ilosci produkowanej przez chorych insuliny.
Oto cykl, ktdry, jak sadzimy, zachodzi u tych osob. Codziennie zjadajg duze
iloSci pokarmow weglowodanowych, a to sprawia, ze do ich krwi nieustannie
wydziela sie insulina. Taka sytuacja trwa cate lata, a stezenie insuliny
nieustannie sie podwyzsza. Trzustka, ktdéra wytwarza insuline, reaguje na
kazda, nawet matg iloS¢ glukozy. Reaguje przesadnie, produkujac nadmiar
insuliny, a wowczas glukoza jest usuwana z krwi zbyt szybko.

Catg sprawe pogarsza jeszcze fakt, ze nie cata glukoza zostaje zuzyta jako
zrodio energii, a zatem zostaje odtozona w postaci materiatow zapasowych.
Jest to zaiste btedne koto: im wiecej weglowodandw zjadasz, tym wiecej twdj
organizm wytwarza insuliny i tym wiecej przyrasta tkanki ttuszczowej.
Przerwanie btednego kota

Czy jednak rzeczywiscie jest to az tak proste, czy faktycznie wystarczy
ograniczy¢ ilos¢ spozywanych weglowodandw, aby odbudowaé normalny
metabolizm insulinowy? Sadzimy, Ze odpowiedz brzmi "tak".

Przyjrzyjmy sie doktadniej, jakim zmianom podlega krzywa tolerancji glukozy
u otytej mtodziezy po rozpoczeciu diety nisko-weglowodanowej. Dla



uzmystowienia czytelnikom mechanizmu, z pomocg ktdérego po ograniczeniu
iloSci spozywanych weglowodandw organizmy tych dzieci ulegaj g
uregulowaniu, wybraliSmy zaledwie siedmiu pacjentow. Wykresy
prezentujace przebieg zmian przedstawia ryc. 4.3.

Ilustracja przedstawia krzywe tolerancji glukozy siedmiu pacjentéw przed
rozpoczeciem kuracji niskoweglowodanowej i po
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wielu miesigcach trwania leczenia dietg. Osoby te konsumowaty
weglowodany w ilosci szesciu lub mniej jednostek chlebowych dziennie (72
gramy weglowodanow na 24 godziny). W kazdym z zaprezentowanych
przypadkdw pierwotny ksztatt krzywej bardzo przypomina ry¢. 4.2 - mowa tu
o linii ciggtej. Jak fatwo zauwazy¢, weglowodanowy positek nie wywotuje u
chorych znacznego wzrostu stezenia cukru we krwi.

Krzywe tolerancji glukozy dla badanych pacjentéw, ale po kilkumiesiecznej
kuracji dietg niskoweglowodanowg, nakreslono na ry¢. 4.3 linig przerywana.
Mozna zauwazy¢ powrot do bardziej normalnego ksztattu krzywej: pojawia
sie wyrazny "szpic" wkrétce po przyjeciu cukru, co Swiadczy o tym, ze
trzustka nie
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wytwarza juz nadmiaru insuliny, a tym samym glukoza jest z krwi usuwana
wolniej. Zwyczajne ograniczenie ilosci weglowodandw \v pozywieniu
wystarczyto, by zniknat hiperinsulinizm, na ktdry cierpieli mtodzi pacjenci - a
tym samym zbedne sie okazaty wszelkie pigutki i lecznicze mikstury.
Oczywiscie, pacjenci musieli zwalczy¢ natdg jedzenia stodyczy; przyznajemy,
Ze nie zawsze jest to tatwe.

Hipoglikemia

Cukrzyca przejawia sie jeszcze na inne sposoby. Wiele oséb od czasu do
czasu doswiadcza sensacji zwigzanych z niskim stezeniem cukru we krwi.
Czesto przyjmuje sie wowczas, ze to catkiem normalne zjawisko i ze problem
ustgpi po matej przekasce. Tymczasem objawy te wcale nie s hormalne, a
mozna je usuna¢ ograniczajac ilos$¢ spozywanych weglowodandw.

Zdajemy sobie sprawe z tego, ze prezentowane przez nas poglady stojg w
opozycji do opinii lansowanych przez wiekszos¢ lekarzy, ktérzy zwykli méwic,
ze kiedy stezenie cukru we krwi jest mate, wtedy dla podniesienia go nalezy
jes¢ wiecej weglowodanow i cukrow. Oczywiscie w chwili, gdy stezenie to
staje sie bardzo niskie, chory moze potrzebowac porcji weglowodandéw dla
doraznego usuniecia probleméw, postepowanie takie nie rozwigzuje sytuacji,
gdyz nie przywraca normalnej reakcji insulinowej.

Jak zobaczysz, to wtasnie nadmiar weglowodandw w diecie jest gtdwng
przyczyng nagtych spadkdow stezenia cukru we krwi. Oto, jak do tego
dochodzi: nadmiar weglowodandw prowadzi do wzmozonego uwalniania



insuliny do krwi. U niektérych osdb powoduje to nieustanne usuwanie z krwi
glukozy i w konsekwencji niebezpiecznie niskie jej stezenie. Kiedy chory stara
sie zaradzi¢ sytuacji spozywajac weglowodany, organizm wytwarza jeszcze
wiecej insuliny, a hipoglikemiczne epizody powtarzajq sie, a z czasem nawet
nasilajg. MOwigc pacjentowi, by na spadek stezenia cukru we krwi reagowat
zjedzeniem czegos stodkiego, postepujemy jak ktos, kto radzi narkomanowi,
by za kazdym razem,
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gdy jest na gtodzie, wzigt "dziatke". W rzeczywistosci osoba uzalezniona
powinna ograniczac stopniowo iloS¢ przyjmowanych Srodkow
uzalezniajacych, az zacznie sie obywac bez nich, a napady gtodu
narkotykowego mina.

Aby dac ci wyobrazenie o tym, na czym polega atak hipoglike-mii i w jaki
sposob dieta nisko weglowodanowa eliminuje ten problem, zamiescilismy ryc.
4.4. Przedstawia ona dwie krzywe tolerancji glukozy, przy czym linig
przerywang oznaczono krzywg osoby cierpigcej na zaburzenia
hipoglikemiczne. Chorej podano 50 gramoéw glukozy w herbacie, po czym w
czasie szesSciu godzin badano stezenie glukozy w jej krwi. Zauwaz, ze po
trzech godzinach stezenie to osigga wartos¢ o wiele nizszg (linia przerywana)
niz na krzywej reprezentujgcej normalng reakcje organizmu - mamy tu obraz
tego, co dzieje sie w czasie napadu hipoglikemiczne-go. U niektorych osob
napad taki pojawia sie po positku ztozonym przede wszystkim z
weglowodandw, zwykle w kilka godzin po jego spozyciu. Aby usung¢ jego
skutki, chorzy zazwyczaj zjadajq niewielka przekaske, jak cukierek lub
kawatek pieczywa, czy na przyktad wypijaj q ostodzong kawe lub herbate.
Tymczasem nalezy pamietaé, ze niedocukrzenie krwi w trzy czy cztery
godziny po positku nie jest zjawiskiem normalnym; bedziemy ten temat
omawiac bardziej szczegdtowo w rozdziale nastepnym.

Powrdémy jednak do ry¢. 4.4. Po zaledwie trzech miesigcach stosowania
diety niskoweglowodanowej pacjentka przestata miewac napady
hipoglikemiczne. Na ry¢. 4.4 krzywaq tolerancji glukozy u chorej, u ktorej
ograniczono ilo$¢ spozywanych weglowodandw, reprezentuje linia ciggta.
Odmiennie niz przed leczeniem, po trzech godzinach od positku nie widac
objawow niedocukrzenia.
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Po ograniczeniu spozycia weglowodandw wydzielanie insuliny wraca do
normy, a po positku cukier jest usuwany z krwi stopniowo. Pamietaj, ze w
Stanach Zjednoczonych wiekszosci hipoglike-mikow méwi sie, ze powinni jes¢
wiecej cukru, a nie ogranicza¢ go. StaraliSmy sie dowieS¢, ze takie
postepowanie prowadzi jedynie do nasilenia problemu. Dlatego kiedy
nastepnym razem lekarz powie ci, aby$ na napad hipoglikemiczny reagowat



zwiekszajac ilos¢ spozywanych weglowodandw, popros go, by pokazat ci
krzywe tolerancji chorych, ktérych wyleczono dietg bogata w cukrowce.
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Test na stezenie cukru we krwi na czczo

Test na poziom cukru we krwi na czczo nalezy do najbardziej popularnych
testow w trakcie badan lekarskich. Jest on prostszy niz okreslanie krzywej
cukrowej, poniewaz do jego przeprowadzenia potrzeba tylko jednej probki
krwi. Nie przedstawia wprawdzie zmian w czasie i naszym zdaniem wnosi
znacznie mniej informacji niz krzywa tolerancji glukozy, daje jednak pewien
obraz proceséw regulacji poziomu cukru we krwi osoby badanej.

Test ten okresla stezenie cukru we krwi badanego, ktory nie jadt przez
pewien okreslony czas, zwykle przez noc, i jest na czczo. Osoby zdrowe majq
na czczo dosc¢ niski poziom glukozy (70-90). Oczywiscie wielko$¢ ta moze sie
waha¢, kiedy jednak przekracza 100, bez watpienia oznacza to, ze co$ jest
nie tak.

Problem, z wysokim stezeniem cukru

Dlaczego wysoki poziom cukru we krwi wywiera na nasz organizm tak bardzo
negatywny wptyw? OdpowiedZ na to pytanie lezy w chemicznych i
biochemicznych reakcjach glukozy oraz wspotzaleznoSciach miedzy nig a
biatkami i ttuszczami.

Biatka sg czasteczkami uczestniczacymi w znacznej czesci reakgji
chemicznych zwigzanych z funkcjonowaniem naszego organizmu. W grupie
najwazniejszych biatek wymieni¢ nalezy enzymy. Sg to biatka, ktore
katalizuja, czyli inaczej mowigc przyspieszajg, reakcje biochemiczne. Bez nich
reakcje chemiczne zachodzityby w organizmach zwierzecych (ale takze i w
innych formach zycia) zbyt wolno, by mogty by¢ przydatne do utrzymania ich
przy zyciu.

Jeden z podstawowych problemoéw zwigzanych z nadmiarem glukozy we krwi
i w tkankach polega na tym, ze moze ona wchodzi¢ w reakcje chemiczne z
biatkami i niszczy¢ te ich wiasciwosci, ktdre decydujq o ich funkcjonowaniu.
Reakcje z glukozg -zwane reakcjami glikacji - zachodza bez udziatu
enzymow. Jedyny warunek niezbedny do ich spetnienia to wzajemne
zderzenie czasteczek i wystarczajaca ilosS¢ energii, by zaszta reakcja
wywotana tq kolizjg. (Mamy tu do czynienia rowniez z innymi wymaganiami,
wynikajacymi z zasad chemii organicznej, ktére jednak do tych wyjasnien nie
WNOSzg nic howego).

Tu réwniez, jak we wszystkich reakcjach nieenzymatycznych, im wyzsze
stezenie reagentdw, tym szybciej zachodzi reakcja. Ponadto same reakcje
czesciej zachodza przy duzych stezeniach. Zatem wysoki poziom cukru we
krwi prowokuje wiekszg liczbe szkodliwych reakcji glikaciji.



Cukry, ktére dziatajg w ten sposdb, a wiec na przykfad glukoza, nazywamy
cukrami redukujacymi. Moga tez one reagowac z ttuszczowcami (ttuszczami),
ktore wchodza w sktad bton komdrkowych. Im wyzsze stezenie cukrow
redukujacych we krwi i w tkankach, tym wieksze ryzyko, ze dojdzie do
groznych w skutkach reakcji miedzy nimi i biatkami oraz ttuszczami. W
rezultacie takich destrukcyjnych przemian moze dojs¢ nawet do catkowitego
zniszczenia funkcji komdrkowych. Dlatego tez utrzymywanie stezenia cukréw
we krwi na stosunkowo niskim poziomie przez cate zycie jest niezwykle
istotne dla zdrowia. Jak widac z krzywych tolerancji glukozy, ktdre
zaprezentowalismy wczesniej, w tym, ze stezenie cukru rosnie po przyjeciu
dawki glukozy, nie ma nic ztego. Jednakze porcja ta powinna zostac usunieta
z krwi w ciggu kilku godzin. Do utrzymania dobrego stanu zdrowia potrzebny
jest wtasciwy metabolizm cukréw. Jesli stale podjadasz stodycze, to poziom
cukru w twojej krwi jest stale podniesiony.

Do okreSlenia, jak silne sg reakcje glikacji w organizmie chorego na cukrzyce,
lekarze stosujq specjalny test. W czasie tego badania mierzy sie ilos¢ cukru
zwigzanego z hemoglobing, czyli biatkiem krwi, ktdre rozprowadza tlen do
tkanek. Im wiecej cukru, tym powazniejsza cukrzyca. W organizmie ssakow
znajduje sie wiele biatek z przytgczonymi do nich cukrami - biorg one udziat
w normalnym jego funkcjonowaniu. Te kompleksy biatko-wo-cukrowe
powstajg w sposdb planowy, z uzyciem maszynerii komorkowej, natomiast
chaotyczna reakcja biatek z glukozg ma
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przebieg niekontrolowany i nie jest organizmowi potrzebna. Reakcje glikacji
sq szkodliwe, poniewaz mogq uposledzi¢ prawidtowe dziatanie biatek i
enzymow.

Jesli tak wazne jest, aby przez cate zycie poziom cukru we krwi pozostawat
na odpowiednio niskim poziomie, to w jaki sposdb tego dokonad? Choc
odpowiedz jest niezwykle prosta, wcigz jeszcze dominuje silna niechec¢ do
przyjecia jej do wiadomosci.

JEDZ MNIEJ WEGLOWODANOW

Jesli badania wykazaty u ciebie podwyzszony poziom cukru we krwi, jedz
mniej weglowodandw. To az tak proste. Cukrzykom przepisuje sie leki na
obnizenie poziomu cukru, a koncerny farmaceutyczne ponoszg duze naktady
na ich reklamowanie. Chorym mdwi sie, ze powinni zacza¢ leczenie od
zmniejszenia spozycia ttuszczéw; o weglowodanach sie wspomina, ale zwykle
nie zaleca wiekszych ograniczen.

Cukrzyca typu II jest chorobg wynikajacg z nadmiaru weglowodandw.
Cztowiek, ktory przez wieksza czes¢ swej ewolucji byt mysliwym i zbieraczem,
nie przystosowat sie do spozywania duzych iloSci cukrowcow, dlatego tez



jedzac ich duzo, przekracza naturalne mozliwosci organizmu do
przetwarzania cukréow. Jak to sie dzieje, ze lekarz stwierdza podwyzszony
poziom cukréw we krwi i nie zaleca zmniejszenia ich spozycia? Jest to tylez
niedorzeczne, co grozne. Nie daj sie omami¢ tym, ktdrzy twierdza, ze
zmniejszenie ilosci zjadanych weglowodandw nie wptywa korzystnie na stan
zdrowia cukrzyka.

Niemal kazdy nadmiar prowadzi w koncu do jakich$ szkodliwych zmian. Po
pewnym czasie ramie miotacza baseballowego nie jest w stanie sprostac
duzym obcigzeniom, dlatego tez miotaczy zmienia sie co trzy, cztery
rozgrywki. Jesli namietnie pijasz dzin, to po kilku latach twoja watroba nie
moze juz metabolizo-
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wac alkoholu. Jesli palisz zbyt wiele, to w ktdoryms momencie twoje ptuca i
tkanki tracg zdolnoS¢ usuwania toksycznych substancji odpadowych.
Oczywiscie wyliczenia te mozna by mnozyc¢ i mnozy¢.

Z naszych doswiadczen wynika, ze niemal kazdy korzysta na ograniczeniu
spozycia weglowodandw, nawet chorzy, ktdrzy od lat cierpiq na cukrzyce
typu II i przyjmujq leki na obnizenie poziomu cukru we krwi. Ry¢. 4.5
pokazuje zmiany Sredniego stezenia cukru we krwi na czczo u pietnastu
pacjentdw po szesciomiesiecznej kuracji di etq zawierajacg nie wiecej niz 72
gramy weglowodandw dziennie. W chwili rozpoczecia leczenia chorzy brali
Srodki obnizajace stezenie cukru we krwi. Po sze$ciu miesigcach
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Sredni poziom cukru we krwi spadt z 165 do 127 mg/dIl. Co wiecej, pacjenci
potrzebowali tez mniej lekdw, a to juz jest bezposredni dowod na to, ze
ograniczenie spozycia weglowodandw powoduje spadek poziomu glukozy we
krwi.

Dr Allan, pracujgc w Narodowych Instytutach Zdrowia (NIH), przekazat
swemu koledze, Dolphowi Hatfieldowi, informacje, z ktdrymi wtasnie
zaznajomiliSmy czytelnika. Hatfield jest w podesztym wieku i ma cukrzyce
typu II, ale prowadzi aktywny tryb zycia. Rozpoczat diete niskocukrowa,
poniewaz wydawato mu sie, Zze ma ona sens. Po mniej niz szesciu miesigcach
kuracji Hatfield stat sie jej gorgcym oredownikiem. Stwierdzit, ze stezenie
glukozy w jego krwi znacznie spadto pomimo ograniczenia do potowy dawki
lekdw na obnizenie poziomu cukru, a wyniki testu na glikacje hemoglobiny
poprawity sie wyraznie. Co wiecej, Hatfield powiedziat tez, ze przestat
doswiadcza¢ napadéw hipoglikemicz-nych i nie meczy sie tak fatwo. Ba,
dodat nawet, ze to wtasnie weglowodany ztozone, czyli te, o ktérych
zapewne styszate$ same superlatywy, powodujg najsilniejsze niepozadane
spadki poziomu cukru we krwi. Wiele osdb powie, ze dowdd ten ma raczej



charakter anegdotyczny, ale z punktu widzenia doktora Dolpha Hatfielda jest
to fakt, a zatem by¢ moze dotyczy to rodwniez ciebie.

Przy przechodzeniu na diete niskoweglowodanowg chorzy na cukrzyce
powinni pamietac o kilku rzeczach. Po pierwsze, podobnie jak w przypadku
kazdej innej choroby, powinienes$ by¢ w statym kontakcie ze swoim lekarzem.
Nie pozwol, by wyperswadowat ci te diete, za to zapewnij sobie z jego strony
state monitorowanie jej efektdw. Bedzie to pouczajace doswiadczenie dla
was obojga - by¢ moze w ten sposdb swiadomos¢ korzysci z niej ptynacych
stanie sie udziatem wiekszej liczby lekarzy. Po drugie, pamietaj, ze aby
przestroic sie i wyregulowac wszelkie braki w réwnowadze fizjologicznej,
ktore nieraz narastaty latami, organizm potrzebuje czasu. O wiele za czesto
oczekujemy natychmiastowych wynikéw. Jak zauwazysz podczas lektury
nastepnych rozdziatéw, czes$¢ pacjentdw cierpiqcych na pewne schorzenia
wymaga dtugich lat na diecie niskoweglowodanowej, by osiggna¢ optimum
mozliwosci zdrowotnych, ale jednak w koncu je osiqga. Istnieje kilka chordb,
co do ktorych nie ma pewnosci, jakie skutki wywrze na nie ograniczenie
weglowodanow, ale o tym bedziemy mowi¢ pozniej.

Z naszych dotychczasowych rozwazan wynika, ze ograniczenie spozycia
weglowodanow jest korzystne dla wiekszosci ludzi, zwtaszcza gdy stosujg sie
oni do diety opisanej w rozdziatach 2 i 12 tej ksigzki. Jest to réwniez prawdq
w wypadku oséb chorych na ktdras z opisanych wczesniej chordb
metabolicznych, a takze tych, ktorzy pragng zmniejszy¢ potencjalne ryzyko
zapadniecia na cukrzyce, a to oznacza, ze stosujac Ow program skorzystac
moze praktycznie kazdy. Jednakze chcielibySmy cie zapewnic, ze nie jest to
dieta podyktowana jakas$ chwilowg moda, ale raczej sposob odzywiania, do
ktorego dostosowaty sie nasze organizmy na drodze ewolucji. Prawdziwe
utrapienie stanowi swoista "moda" na spozycie nadmiaru weglowodandw.
Temat ten bedziemy jeszcze omawiac, zwtaszcza w rozdziale 11,
poswieconym ewolucji.

NOWE BADANIA, STARE ROZWIAZANIA

Studia bibliograficzne z uzyciem wyszukiwarki internetowej Narodowej
Biblioteki Medycznej pokazuja, ze nad skutkami ograniczenia spozycia
weglowodandw podjeto ostatnio liczne badania. Jedne z nich,
przeprowadzone w Centrum Medycznym Uniwersytetu Kalifornijskiego w
Irvine, na oddziale potozniczym i ginekologicznym, skoncentrowaty sie na
skutkach, jakie wywiera taka dieta na pacjentki z cukrzyca cigzowal.

W czasie cigzy czesto dochodzi do rozwoju krétkotrwatej cukrzycy i opornosci
insulinowej. Badania te miaty ukaza¢ wptyw weglowodandéw na rdzne
wymierne czynniki zwigzane z metabolizmem cukru, o ktérych wiadoomo
jednoczesnie, ze majq duze
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znaczenie w okresie cigzy. Do proby wybrano losowo dwie grupy kobiet; u
jednej z grup stosowano diete wysokoweglowodanowg (weglowodany
zaspokajaty ponad 45% dziennego zapotrzebowania energetycznego); dieta
kobiet w grupie drugiej byta ubozsza w cukrowce (z pokarmow
weglowodanowych pochodzito mniej niz 42% energii).

Wyniki tych eksperymentéw pokazuja, ze "ograniczenie ilosci weglowodandw
u chorych z cukrzyca cigzowq leczong dietg prowadzi do lepszej kontroli
glikemicznej, ograniczenia koniecznosci stosowania insuliny, wptywa na
prawidtowy przebieg cigzy i redukcje liczby porodéw przez cesarskie ciecie".
Dla wyjasnienia - "lepsza kontrola glikemiczna" oznacza, ze przemiany
metaboliczne cukru przebiegaty u tych kobiet sprawniej, a tym samym
zredukowano w ich przypadku konieczno$¢ stosowania insuliny. Rowniez
wielkos$¢ ptodu mniej odbiegata od normy u pacjentek na diecie
niskoweglowodanowej; mniej wystgpito komplikacji porodowych
wymagajacych interwencji chirurgicznej.

Ten eksperyment z udziatem kobiet ciezarnych dowodzi kilku nowych i
waznych korzysci wyptywajacych ze stosowania diety niskoweglowodanowe;j.
Jak w wypadku wielu innych podobnych eksperymentdw, ilos¢ cukrowcow
stosowanych w tych badaniach znacznie przewyzsza zalecane przez nas
dawki. W diecie ograniczajacej ich ilos¢ do 6 jednostek chlebowych dziennie
udziat kalorii pochodzenia weglowodanowego nie przekracza 10-15%
dziennego zapotrzebowania energetycznego, jednakze juz w grupie
pacjentek zaspokajajacych weglowodanami 42% zapotrzebowania
energetycznego dat sie zaobserwowac spadek koniecznosci stosowania
insuliny i zmniejszenie liczby cesarskich cie¢. Wszystkie dowody, ktére
prezentujemy w tej ksigzce, wskazujg na to, ze korzysci, jakie kobiety
ciezarne - a takze ich noworodki -osiggng stosujgc program ograniczajacy
ilos¢ weglowodandw do 6 jednostek chlebowych dziennie sg jeszcze wieksze.
Inna grupa eksperymentow dotyczyta wptywu weglowodandw na osoby ze
Swiezo zdiagnozowangq cukrzycg typu II. W bada-

niach tych naukowcy zwrdcili uwage na nienormalng lipoproteine u tych
diabetykdéw?. Lipoproteiny to biatka biorgce udziat w transporcie ttuszczéw
(lipidow). Niektdre lipoproteiny przenoszg cholesterol, bardzo wazng
czasteczke biologiczng, do réznych czesci ciata. Prawdopodobnie styszate$ o
zwigzanych z cholesterolem li-poproteinach duzej gestosci (HDL) i
lipoproteinach matej gestosci (LDL), ale istniejajeszcze inne. Bardziej
szczegotowo bedziemy omawiac to zagadnienie w rozdziale szostym.

U diabetykdéw uposledzenie metabolizmu ttuszczéw jest skutkiem
nieprawidtowego metabolizmu cukréw, jako ze oba te procesy sq ze sobq
Scisle zwigzane. Mowigc prosciej, gdzie poziom cukru i insuliny jest wysoki,



tam ttuszcz ulega magazynowaniu i nie zostaje zuzyty. Wykorzystanie
zapasow ttuszczowych mozliwe bywa tylko wtedy, gdy stezenie cukru we
krwi nie jest wysokie.

Badacze przyjrzeli sie hiperlipoproteinemii u cukrzykdw. Nazwa
hiperlipoproteinemia oznacza po prostu nadmierne stezenie li-poprotein we
krwi. U cukrzykdéw pojawia sie ono zwykle z tego samego powodu: zbyt wiele
insuliny oznacza przewage proceséw anabolicznych i odktadanie ttuszczéw.
Poniewaz lipoproteiny petnig wazng role w transporcie ttuszczéw, zatem ich
iloS¢ zwieksza sie, poniewaz organizm probuje znalez¢ miejsce, gdzie mdgtby
go zmagazynowac. Pamietaj, ze to nie ttuszcz w pozywieniu stanowi
problem. Jesli ilos¢ weglowodandw jest ograniczona, ttuszcz zostaje
zmetabolizowany, a poziom lipoprotein ulega normalizacji.

Doswiadczenie rozpoczeto od wprowadzenia u 42 pacjentdow diety
niskoweglowodanowej. W grupie tej w chwili rozpoczecia eksperymentu 57%
0sob cierpiato na hiperlipoproteinemie. Po zaledwie jednym miesigcu takiej
kuracji u potowy sposrdd owych 57% chorych nastgpit powrdt do normy. Po
dziesieciu miesigcach zaledwie o$miu diabetykdw miato jeszcze wysoki
poziom lipoprotein we krwi. Oznacza to szeScdziesiecioszeScioprocentowy
sukces w ciggu zaledwie dziesieciu miesiecy. W konkluzji autorzy

69

68

stwierdzajg, ze "pospolite nieprawidtowosci lipoproteinowe cukrzycy wieku
dojrzatego mogq by¢ zwykle wyleczone najprostszg z mozliwych
niskoweglowodanowych diet. Wiekszos$¢ pacjentdw nie potrzebuje ani
specjalistycznych i ztozonych planow dietetycznych, ani obnizajacych poziom
ttuszczéw lekow".

Czy zaczynasz dostrzega¢ moc drzemigcg w diecie niskoweglo-wodanowej?
Skoro widac, ze ograniczenie spozycia weglowodanow rzeczywiscie odwraca
wiele metabolicznych nieprawidtowosci, to mozna tez podejrzewac, ze byc
moze stosowanie takiej diety przez cate zycie w ogodle nie dopuszcza do ich
rozwoju.

Wprawdzie istnieje wiele doniesien wskazujacych na korzysci ptynace z diety
niskoweglowodanowej, ale nie brak tez takich, ktore sugeruja, ze jest ona
niezdrowa. We wszystkich, ktére analizowaliSmy, albo poziom weglowodanow
nie byt wystarczajqco niski do przetestowania tego sposobu odzywiania, albo
okres, w ktorym obserwowano jego dziatanie, byt zbyt krotki. Jak juz
wspomnieliSmy, i jak wynika z dalszego ciggu naszych wywodow, w
niektérych dolegliwosciach czas potrzebny do tego, aby ujawnity sie korzysci
ptynace z diety niskoweglowodanowej, jest dos¢ dtugi.

Doktor Gerald Reaven jest tym z dobrze znanych badaczy, ktéry wypowiadat
sie otwarcie na temat zwigzkdw insuliny i choréb degeneracyjnych. Reaven to



jeden z pierwszych ludzi w USA, ktorzy zasugerowali, ze opornos¢ na insuline
jawi sie przyczynq réznych chordb metabolicznych zwigzanych ze starzeniem
i degeneracjg organizmu. W ciggu ostatnich dwudziestu lat Reaven i jego
koledzy przeprowadzili na Uniwersytecie Stanforda wiele dobrze
zaplanowanych badan, ktére zazwyczaj potwierdzajg zasadnosc¢
niskoweglowodanowego sposobu odzywiania, cho¢ sam Reaven ktadzie
raczej nacisk na zagadnienia zwigzane z odchudzaniem.

Jednym z wielkich mitéw wspotczesnosci jest mniemanie, ze od
weglowodandw sie nie tyje. Tymczasem do nasilenia wytwarzania trdj
gliceryddw, czyli tej formy ttuszczu, ktdra ulega zmagazynowaniu w tkance
ttluszczowej, dochodzi wtasnie przy nadmiernym spozyciu cukrowcéw.
Weglowodany, ktdre nie zostang natychmiast zuzyte do produkcji energii,
zostajq na drodze reakcji biochemicznych przetworzone w troj glicerydy lub
glikogen. Miejsca, w ktdrych organizm moze magazynowac glikogen, zostajg
szybko wypetnione, dlatego z glukozy i innych cukréw zaczynajg powstawac
trdj glicerydy. Jak wiadomo, tak wiasnie jest "pozytkowana" wiekszos¢
zjadanego przez nas cukru. Tréjglice-rydy majq swoj udziat w wielu
problemach zdrowotnych, z chorobg serca na pierwszym miejscu.

W trakcie licznych testow Reaven i jego wspotpracownicy wykazali, ze
obecnos¢ gliceryddw jest skutkiem jedzenia pokarmoéw weglowodanowych, a
z opornoscig insulinowg wigzg sie inne problemy metaboliczne, takie jak
wysokie cisnienie krwi i podwyzszone ryzyko choroby serca.

Wyniki jednego z takich eksperymentow zostaty opublikowane w 1989 roku3.
Pacjentdw z cukrzycg wieku dojrzatego podzielono na dwie grupy, stosujace
rozne diety. W jednej 60% pozywienia stanowity weglowodany, a 20%
ttuszcze, w drugiej oba skfadniki pozywienia wystepowaty w réwnych
proporcjach, po 40%. U oséb w grupie wysokoweglowodanowej nastepowato
W ciggu dnia znaczne podwyzszenie poziomu insuliny i glukozy. W cyklu
dwudziestoczterogodzinnym zaobserwowano podwojenie ilosci wydalanej z
moczem glukozy, a poziom trdj glicerydéw wzrdst o ponad 30%. Jak we
wszystkich wykazanych dotychczas przypadkach, to weglowodany, a nie
ttuszcze, byty przyczyng wiekszosci ktopotow.

Rowniez w 1989 roku Reaven i jego wspotpracownicy opublikowali artykut
wstepny w czasopi$mie Diabetes Care, z ktorego to opracowania wynikato, ze
btedna jest panujaca obecnie tendencja do pozwalania diabetykom na diete
dopuszczajacq na wieksze spozycie cukru4. Na poparcie tego twierdzenia
autorzy przytaczajq fakt, ze przeprowadzono wiele badan sugerujacych udziat
diety wysokoweglowodanowej w rozwoju hiperglikemii, hiperinsuli-
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nizmu, podwyzszonego poziomu cholesterolu oraz nadmiaru tréj-glicerydéw
we krwi. Mamy zatem do czynienia z nadmiarem, kolejno: glukozy, insuliny,
cholesterolu i tréj gliceryddw. Badacze dodajg, ze wyniki te znajdujq
potwierdzenie w wielu dobrze zaplanowanych badaniach perspektywicznych.
Przyznajq wprawdzie, ze niektére doniesienia nie pokrywaijq sie z ich
twierdzeniem, ale podkreslajg tez, ze wcale nie musi to oznaczad, ze badania
potwierdzajace stusznos¢ ich wnioskéw sg btedne.

Reaven i cztonkowie jego grupy badawczej opublikowali wyniki wielu badan;
liczne z nich wyjasniaja, w jaki sposdb stany wywotujace cukrzyce wptywajq
tez na kondycje serca. W rozdziale szostym omowimy niektore z tych analiz
bardziej szczegotowo.

Rozwazmy teraz kolejny przyktad na to, ze dieta wysokowe-glowodanowa nie
stanowi wiasciwej podstawy zdrowia. OSmiu pacjentdw z cukrzycg typu II
pozostawato na diecie ztozonej w 15% z biatka, 40% z ttuszczu i 45% z
weglowodandw, albo na diecie ztozonej w 15% z biatka, 25% ttuszczu i 60%
weglowodandwb5. Badania te skoncentrowaty sie na tych parametrach, ktére
sq istotne w chorobie serca. Naukowcy stwierdzili, ze zastgpienie tluszczéw
nasyconych weglowodanami spowodowato wzrost poziomu trojgliceryddéw, a
tym samym podniosto ryzyko wystgpienia choroby wiencowej. Autorzy badan
konkluduja: "Poniewaz lipoproteiny bogate w tréjglicerydy sg czynnikami
miazdzycorodnymi, zatem kwestia wiasciwych zalecen dietetycznych dla
pacjentdw z cukrzyca typu II wymaga ponownego przemyslenia".

A chodzi o to, ze kardiolodzy powinni przesta¢ przekonywac pacjentéw, iz
zdrowa jest dieta niskottuszczowa i wysokoweglo-wodanowa, kiedy istnieje
tyle doniesien naukowych, ktére sugerujq co$ zupetnie odwrotnego. Co
wiecej, powinni zacza¢ méwic chorym, ze to sposéb odzywiania szczegdlnie
nieodpowiedni dla osdb z cukrzycg typu II.

Jak juz wykazaliSmy, wnioski wyptywajace z wielu lat klinicznych obserwacji
doktora Lutza pokazujg, Zze ograniczenie ilosci spozywanych weglowodandow
do okoto 72 gramoéw dziennie prowadzi do zlikwidowania opornosci
insulinowej. Jednakze 40-45% udziat weglowodanow w diecie stosowanej w
innych, cytowanych przez nas doniesieniach, jest zdecydowanie zbyt duzy, by
mozna byto w petni oceni¢ zalety diety niskoweglowoda-nowej. Nalezy
jednak pamieta¢, ze przeprowadzone przez Reave-na badania nie
przewidywaty dtugotrwatego monitorowania chorych, a tylko wtedy mozna
by stwierdzi¢, czy poziom cukru we krwi pacjentdw ulegt normalizaciji.

Mimo to nadal pokutuje utarte myslenie, ze dieta niskottuszczowa i
wysokoweglowodanowa stanowi wybor ze wszech miar "zdrowy". Z
pewnosciq podejscie roznych agencji rzadowych nie zmienito sie jeszcze, a
przeciez istniejg liczne dowody demaskujgce prawdziwe oblicze diety nisko
tluszczowej.
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Rozdziat V

Energia: mniej znaczy wiecej

Energia to co$, co dotyczy wszystkich, kazdego dnia i na kazdy mozliwy
sposob. Niezaleznie od tego, czy prébujesz wyprawi¢ dzieci do szkoty, czy
biegniesz w maratonie, energia jest rzeczg niezbedna.

WiekszoS¢ z nas mysli o niej przez pryzmat samopoczucia: "Czy jestem
zmeczony?", "Czy mam dos¢ energii, by dokonczy¢ koszenie trawnika?" albo
"Czy chce mi sie szykowac obiad?" Naszym osobistym miernikiem energii jest
nasze samopoczucie i zdolno$¢ do wykonywania zadan, ktore stawia przed
nami zycie. Czym jednak jest wiasciwie owa energia i skad bierze sie w
naszych ciatach i komérkach?

Pytania te sq tak zasadnicze, ze omdwieniu tych zagadnien poswiecimy caty
rozdziat. Wokét sposobdw, w jakie nasz organizm wytwarza energie, a takze
tego, ktore produkty spozywcze dostarczajg energii, narosto wiele mitdw.
Mamy nadzieje, ze uda sie nam rozwiac niektdre z niejasnosci, ktore gestg
chmurg otoczyty dogmat dotyczacy weglowodanodw i energii.

Najbardziej popularne usprawiedliwienie konsumpcji duzych ilosci
weglowodandw mowi, ze trzeba je jes¢, bo sq zrodtem energii. Jest to nie
tylko stwierdzenie niedoktadne, ale wrecz btedne. Organizm dysponuje
bardzo szczegdlnymi mechanizmami do
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produkowania energii. Weglowodany s3 tylko jednym z mozliwych jej zrédet,
i to wcale nie najlepszym.

Co wiecej, twoja dieta w ogdle nie musi zawiera¢ weglowodandw, abys mogt
je uzytkowac do celéw energetycznych. Organizm cztowieka moze je
syntetyzowac, pod warunkiem ze dostarczymy mu dos¢ biatka. Ograniczenie
dziennego spozycia cukrowcow do najwyzej 72 g - 6 jednostek chlebowych -
przysporzy ci wiecej energii, przynajmniej dopoki bedziesz jes¢ dos¢ biatka.
Nie przyjmuj tego twierdzenia na wiare: sprobuj sam! Tylko praktyka pozwoli
ci doceni¢ wptyw diety niskoweglowodanowej na mozliwosci energetyczne
twego organizmu.

Ten rozdziat nalezy do najbardziej skomplikowanych rozdziatéw ksigzki,
dlatego moze wymagac od czytelnika szczegdlnie starannego przeczytania.
Nasz cel polega na rozproszeniu chmur nieprawdziwych informacji i bajd
zaciemniajacych kwestie fizjologii produkcji energii u cztowieka. Przede
wszystkim do jej wytwarzania nie sq potrzebne weglowodany. Ttuszcz
dostarcza wiecej energii niz weglowodany w odpowiadajacej mu ilosci, a
dieta niskoweglowodanowa podnosi wydajnos¢ procesu jej wytwarzania. Co



wiecej, dla wielu narzaddéw wiasnie ttuszcz jest bardziej odpowiednim
zrodtem energii.

A oto cos, co powinno podziataC na ciebie jak zimny prysznic. Nauczono nas
uwazad, ze diety niskottuszczowe sg zdrowe dla serca. Ale czy wiesz, ze
gtéwnym zrédtem energii dla serca jest ttuszcz? To prawda. Weglowodany
majq bardzo niewielki udziat w procesach energetycznych podtrzymujacych
czynnoSci serca, a preferowanym przez nie zrodtem energii jest ttuszcz
nasycony. Tak wiec odzywiajac sie pokarmem wysokoweglowodanowym
odmawiamy sercu wtasnie tego, co jest mu najbardziej potrzebne.

Jesli nie jestes$ zainteresowany szczegotami biochemii proceséw
prowadzacych do wytwarzania energii, mozesz omingc¢ ten rozdziat, nie
gubigc jednak z pola widzenia gtdwnego przestania tej ksigzki. Jednakze do
niektorych zasad omowionych w tym rozdziale bedziemy sie odwotywac w
rozdziale 10, dlatego proponujemy, abys$ przynajmniej rzucit okiem na ten
materiat. Jesli jednak decydujesz sie przeskoczy¢ ten rozdziat, bedziesz
musiat przyja¢ na wiare nasz punkt widzenia, ze weglowodany nie sq
niezbednym zrédtem energii dla cztowieka, nawet tej najbardziej
poszukiwanej "szybkiej" energii.

CYKLE ENERGETYCZNE X

Wytwarzanie energii jawi sie podstawowym procesem niezbednym do zycia.
Energia potrzebna jest nie tylko do wejscia na schody; bez prawidtowego
dziatania proceséw energetycznych komorki nie mogg sie dzieli¢, wszystkie
reakcje biochemiczne ulegajq uposledzeniu, a wreszcie cate ciato odmawia
sprawnego funkcjonowania.

Energia moze wystepowac w réznej postaci, jako ciepto, Swiatto, energia
elektryczna i chemiczna, ale jedno z podstawowych praw fizyki stanowi, ze
nie moze by¢ stworzona ani zniszczona. Moze tylko ulega¢ przemianom z
jednej formy w drugq i wiasnie te jej wiasciwos¢ wykorzystujg wszystkie
istoty Zzywe na Ziemi. Caty cykl energetyczny zycia bierze sie ze Stonca. To
jego reakcje jadrowe dostarczaj q energii poczatkowej, ktdéra umozliwia zycie
zwierzat i roslin.

Swiatto stoneczne, jedna z form energii, zostaje przeksztatcone w roslinach w
weglowodany, a procesowi temu towarzyszy wydzielanie tlenu. Proces ten
zwiemy fotosyntezg. Poza Swiattem stonecznym do fotosyntezy potrzebny
jest jeszcze dwutlenek wegla i woda. Melvin Calvin i naukowcy, ktérzy w
latach piecdziesigtych pracowali z nim na Uniwersytecie Kalifornijskim w Ber-
keley, wyjasnili wiele etapdw chemicznych fotosyntezy. Za osiggniecia na tym
polu Calvin otrzymat w 1961 roku Nagrode Nobla w dziedzinie chemii i od
tego czasu fotosynteze nazywa sie czesto cyklem Calvina.
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Weglowodany w roslinach sg zjadane przez zwierzeta, a te z kolei uzywajq
ich do wytworzenia energii. Produktem ubocznym rozktadu weglowodandw
jest dwutlenek wegla, ktéry zwierzeta wydychajq do Srodowiska, gdzie znéw
moze zostac¢ spozytkowany przez rosliny do fotosyntezy. Jest to zatem
gtéwny cykl energetyczny.

Miedzy tymi podstawowymi etapami zachodzg inne wazne procesy. W
niniejszym rozdziale sprébujemy zaznajomic cie z tym, w jaki sposéb
zwierzeta wytwarzajg energie, a takze z réznicami miedzy wytwarzaniem
energii przez zwierzeta i prymitywne jednokomorkowce. Wprowadzenie to
pozwoli rozwia¢ chmure mitdw otaczajaca weglowodany i procesy
energotwdrcze organizmu.

ENERGIA ZYCIA

Jak juz wspomnieliSmy, energia, ktdra w formie energii chemicznej
podtrzymuje zycie na Ziemi, bierze swoj poczatek na Stoncu. Powstaje ona w
wyniku dwdéch podstawowych proceséw. W jednym z nich czasteczka, ktora
dostarcza energii - np. zawarta w pokarmie - ulega utlenieniu, czemu
towarzyszy wydzielenie energii. W drugim procesie energia jest pozyskiwana
poprzez reorganizacje czasteczek, bez utleniania.

Utlenianie zachodzi poprzez usuwanie elektrondw (ujemnie natadowanych
czastek elementarnych) lub przytaczanie tlenu. Elektrony usuniete z
czasteczki pozywienia stuzg niektérym komorkom do wytwarzania energii.
Proces ten wymaga udziatu tlenu. W innych rodzajach komérek dochodzi do
fermentacji - serii przemian chemicznych, ktore rowniez prowadzg do
wytworzenia energii, tyle ze w warunkach beztlenowych.

W obu tych procesach powstaje czasteczka zwana tréj fosforanem adenozyny
(ATP). ATP to zwigzek chemiczny, w ktdrego
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wigzaniach zmagazynowana zostata energia. Ry¢. 5.1 przedstawia budowe
chemiczng ATP; widac trzy grupy fosforanowe (tréjfo-sforan) przytaczone do
jednej czasteczki adenozyny. Istotng cechg budowy tego zwigzku sg wtasnie
owe wigzania z grupami fosforanowymi, poniewaz to w nich zmagazynowana
jest energia chemiczna tej czasteczki.

Kiedy komorki potrzebujg energii do wypetniania swych réznorakich funkgcji,
wigzania chemiczne w czasteczce ATP stuzaja-ko jej zrédto. Jednakze, aby
energia chemiczna wigzan mogta zosta¢ uwolniona na potrzeby komorek,
wigzania muszg zostac rozerwane. W wyniku pekania wigzan ATP powstajg
dwie nowe czasteczki chemiczne, a mianowicie dwufosforan adenozyny
(ADP) i grupa fosforanowa. Rozerwanie jednego z wigzan z resztami
fosforanowymi powoduje uwolnienie energii. Proces ten zostat schematycznie
przedstawiony na ry¢. 5.2. Z kolei do wytworzenia ATP potrzebne sg zasoby



energetyczne zmagazynowane w pokarmie. Jest to kolejny przykfad cyklu
energii w organizmach zywych.
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Aby doszto do wytwarzania, magazynowania i uzytkowania energii, konieczne
jest pierwotne jej zrodto. W wypadku zwierzat zrodtem tym jest pokarm.
Czasteczki wchodzace w skfad pokarmu ulegaj g utlenieniu wewnatrz
komdrek organizmu, co powoduje uwolnienie elektrondw. To wiasnie te
elektrony sg niezbedne do produkcji ATP, a z kolei ATP jest uzywany przez
komorki do wytwarzania energii. Takich ztozonych zaleznosci mamy w
organizmach wiele.

Wazne, by zapamietac:

e w jaki sposdb rézne organizmy pozyskuja energie,

» ktore z czasteczek wchodzacych w skfad pozywienia sg najlepsze dla tych
czy innych organizmdw,

* jakie s3 wymagania tkanek i narzadow bardziej skomplikowanych
organizméw.

Wielu ludzi wierzy, bez jakichkolwiek podstaw naukowych, ze to wtasnie
weglowodany sg tym, czego potrzebujemy do pozyskania energii, oraz ze
zjadajac duze ilosci weglowodandw zapewnia-
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my sobie doskonate zrédto energii. Tymczasem do$wiadczenie sugeruje nam
raczej, ze by¢ moze nie jest to wcale prawda. Nasuwa sie na mysl| stodki
podwieczorek, po ktérym wcale nie czujesz sie dobrze, poniewaz po nagtym
"zastrzyku" energii szybko nastepuje odczuwalne i wyrazne jej obnizenie.
Jest to bezposredni skutek spadku stezenia cukru we krwi wskutek
nadmiernej produkcji insuliny.

Przyjrzyjmy sie zatem, w jaki sposéb rézne zwierzeta pozysku

jg niezbedng im energie i postarajmy sie oceni¢, jak wazne sg dla

cztowieka weglowodany. /. 'e SE" ji;

KOMORKI: DAWNIE] I DZIS

Ziemia liczy sobie mniej wiecej cztery i pot miliarda lat. Przez caty ten czas
wy ewoluowaty jedynie dwa gtdwne rodzaje komorek: prokariotyczne i
eukariotyczne. Pierwszymi istotami zasiedlajacymi nasza planete byty
bakterie, czyli komérki prokariotyczne. Wyzszym formom zycia daty poczatek
komorki eukariotyczne i to one wiasnie tworzg organizmy zwierzat.

Gtdwna rdznica miedzy owymi dwoma typami komorek polega na tym, ze
komorki eukariotyczne majg wewnatrz komorek rézne organelle komorkowe,
podczas gdy komorki prokariotyczne ich nie maja. (By¢ moze pamietasz
organelle z lekcji biologii w szkole. Do najbardziej charakterystycznych
organelli nalezaja-dro komoérkowe, rybosomy, aparat Golgiego i



mitochondria). Organelle to wyspecjalizowane, wydzielone miejsca wewnatrz
komorek eukariotycznych; majq one Scisle okreslone funkcje i od pozostatych
czesSci komorki sg odgrodzone potprzepuszczalng btong komodrkowa.

Budowa komorek prokariotycznych jest o wiele prostsza. Nie majq one
organelli komorkowych, a wszystkie procesy biochemiczne, ktdre sg
potrzebne do utrzymania ich przy zyciu, zachodzg w czyms, co mozna by
okresli¢ jako "komdrkowy bulion", gdzie nie ma Zzadnych specjalnie
wydzielonych miejsc dla poszczegdlnych reakcji.

Rdznice miedzy tymi dwoma rodzajami komdrek sg bardzo istotne, poniewaz
to wiasnie one pozwalajg nam zrozumieé, w jaki sposob produkuje energie
cztowiek i jak proces ten rozni sie od sposobu stosowanego w tym celu przez
bakterie. Istnieje tez kilka waznych réznic w samym przebiegu procesu
pozyskiwania energii potrzebnej do podtrzymania proceséw zyciowych tych
komorek. )

WYTWARZANIE ENERGIT W KOMORKACH PROKARIOTYCZNYCH

Mamy nadzieje, ze nasi czytelnicy wcigz jeszcze sq z nami! Te podstawowe
informacje majq naprawde kluczowe znaczenie dla zrozumienia procesu
wytwarzania energii w komdrkach organizmu cztowieka, poniewaz wigzg sie
bezposrednio z zagadnieniem chordb nowotworowych, ktdre zostanie
omowione w rozdziale 10.

Poniewaz bakterie, czyli organizmy prokariotyczne, byty na Ziemi jeszcze
przed pojawieniem sie na niej tlenu, zatem musiaty wytwarzac¢ energie w
sposob, ktdry nie wymagat tego pierwiastka, czyli anaerobowo.

Gtéwnym Zrédtem energii dla bakterii jest glukoza. Jest to weglowodan, w
sktad czasteczki ktdrego wchodzi szeS¢ atomdw wegla, a proces
biochemiczny prowadzacy do jej rozktadu i wydzielenia energii zwany jest
glikolizg. Stowo glikoliza pochodzi od greckiego glycos, czyli "stodki", i lysis,
czyli "poluzowanie", co w ttumaczeniu dostownym daje poluzowanie lub
rozdzielenie czego$ stodkiego.

Wedtug ogolnie przyjetego przez srodowisko biochemiczne i chemiczne
pogladu, glikoliza jest procesem pierwotnym, ktdry

prawdopodobnie pojawit sie wczesnie, zanim jeszcze wyewoluo-waty w
komorkach wyspecjalizowane organelle. Nie zmienia to faktu, ze glikoliza
pozostaje bardzo waznym elementem procesu wytwarzania energii rowniez u
zaawansowanych ewolucyjnie form zycia i zachodzi w niemal kazdej zywej
komorce. Podstawowe badania nad procesami glikolitycznymi zostaty
przeprowadzone w latach trzydziestych przez niemieckich biochemikdéw: G.
Embdena, O. Meyerhofa i O. Warburga.

Czy pamietasz, ze proces wytwarzania energii wymaga powstania ATP, ktory
jest nastepnie zuzywany przez komorke? Podstawowe etapy przemiany
glukozy w ATP polegajq na podziale, czyli rozktadzie, czasteczki glukozy, w



czasie ktdérego powstajgq dwie nowe czasteczki, kazda tréjweglowa. Jedna z
czasteczek zwana jest aldehydem 3-fosfoglicerynowym. Aldehyd 3-
fosfogliceryno-wy stanowi jedyny produkt rozpadu glukozy, ktory moze ulec
utlenieniu, dlatego tez to wtasnie metaboliczne przemiany tej czasteczki majq
kluczowe znaczenie dla zrozumienia drogi wiodgcej od glukozy do ATP.

A oto przebieg procesu: po powstaniu aldehydu 3-fosfogliceryno-wego
nastepuje seria etapdw metabolicznych zachodzacych w obecnosci wielu
enzymow, ktéra prowadzi do powstania fosfoenolopiro-gronianu (PEP). Na
tym etapie nastepuje oddzielenie od PEP grupy fosforanowej, w rezultacie
czego powstaje inna wazna czasteczka, zwana pirogronianem. Jednakze
podczas opisanego stadium z jednej czasteczki glukozy otrzymujemy nie
jedng czasteczke ATP, ale dwie, poniewaz z kazdej czasteczki glukozy
powstajg dwie czasteczki PEP. Powstate w trakcie tych przemian czasteczki
ATP mogaq zosta¢ wykorzystane przez komérki jako zrédto energii.
Oczywiscie proces glikolizy jest w rzeczywistosci o wiele bardziej ztozony, ale
szczegdtowe jego omdwienie wykracza poza ramy tej ksigzki. Mimo to wazne
jest, by mie¢ cho¢ ogdlne pojecie o tym, co dzieje sie wewnatrz naszych
tkanek.

Powrd¢my jednak do pirogronianu. Te trojweglowa czasteczke moze czekac
roznoraki los, w zaleznosci od tego, w jakim rodza-
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ju komorki sie znajduje i jakie jest zapotrzebowanie owej komdrki na energie.
W jednej z anaerobowych (beztlenowych) reakcji pirogronian zostaje
przeksztatcony do mleczanu. Mleczan jest produktem kocowym procesu
anaerobowego utleniania glukozy. By¢ moze styszate$ o kwasie mlekowym -
to produkt uboczny, ktéry gromadzi sie w tkance miesniowej podczas
wytezonych ¢wiczen fizycznych. Dzieje sie tak dlatego, ze komdrki miesni,
ktorym brakuje tlenu, zaczynaja produkowac energie anaerobowo, zupetnie
jak organizmy bakteryjne, a produkt uboczny tego procesu stanowi wtasnie
kwas mlekowy.

Rozkfad glukozy do mleczanu jest tylko jednym z mozliwych rodzajéw
fermentacji, a przy tym najprostsza znang reakcjq fermentacji, zresztg
zupetnie w zgodzie z jej przeznaczeniem.

Innym rodzajem fermentacji jest ten, w ktorym powstaje alkohol etylowy,
znany wszystkim w postaci, jakg przybiera w napojach wyskokowych. W tym
procesie szeScioweglowa czasteczka glukozy zostaje roztozona do dwdch
czasteczek alkoholu etylowego i dwdch czasteczek dwutlenku wegla(CO2).
Organizmami, ktérych uzywa sie do wytwarzania produktow fermentaciji,
ktore od czasu do czasu spozywamy z przyjemnoscia, s drozdze. Nalezg one
do najprostszych organizmoéw eukariotycznych i sg, w rzeczy samej, bardzo



interesujgce. Fermentacja u drozdzy stuzy przede wszystkim ich przezyciu.
Na przyktad wewnatrz przejrzatego owocu tlenu jest niewiele, dlatego tez
drozdze utleniajg cukier poprzez fermentacje, co prowadzi do powstania
alkoholu. Alkohol zabija wprawdzie bakterie, ale drozdzom nie dzieje sie nic
ztego. Drozdze, ktore po rozktadzie owocu znajdg sie w warunkach
tlenowych, moga sie przestawic i zuzy¢ alkohol do pozyskania energii. Trudno
nie przyznac im "przemysInosci”.

WYTWARZANIE ENERGIT W KOMORKACH EUKARIOTYCZNYCH

Z uptywem czasu na Ziemi zaczety sie pojawiac rosliny, ktére jako produkt
uboczny swojej przemiany materii wytwarzaty tlen. Wéwczas do obecnosci
tlenu przystosowaty sie inne organizmy, a zatem w sposobie wytwarzania
energii przez organizmy zywe dokonata sie zasadnicza zmiana. Tlen stat sie
paliwem napedo-wym do produkcji ATP. Proces pozyskiwania energii w
obecnosci tlenu nazywamy oddychaniem tlenowym.

Kazdy doskonale wie, ze do zycia potrzebujemy tlenu. Dzieje sie tak dlatego,
iz komorki naszego organizmu wytwarzajg energie w procesie utleniania
aerobowego. Organizmy eukariotyczne produkujg energie w organellach
komorkowych zwanych mito-chondriami. Mitochondria sq by¢ moze
najwazniejszymi organellami naszych komdrek, poniewaz niemal cata energia
potrzebna nam do przezycia powstaje wtasnie w nich. Bez mi-tochondriéw
komorki naszego organizmu nie mogtyby zyc.

Dla zdrowia cztowieka wtasciwe funkcjonowanie mitochondridw ma
zasadnicze znaczenie, a weglowodany i ttuszcz odgrywajg w metabolizmie
mitochondrialnym gtéwna role. Przejdziemy teraz do omdwienia sposobu, w
jaki komorki wytwarzajg energie, i wyjasnimy, dlaczego weglowodany w
pozywieniu nie sg niezbedne do jej produkcji. Przyjrzymy sie tez
poszczegdinym narzadom i rozpatrzymy ich specyficzne potrzeby
energetyczne. Mamy nadzieje, ze zaczynasz juz rozumiec, iz nie wystarczy
sprowadzi¢ catg historie z wytwarzaniem energii do prostego stwierdzenia, ze
potrzebujemy duzo weglowodandéw, bo sg dobrym "paliwem".
ODDYCHANIE TLENOWE I MITOCHONDRIA

Proces oddychania, w ktérym do wytwarzania energii potrzebny jest tlen,
zaistniat na Ziemi wéwczas, gdy pojawit sie na niej
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ten pierwiastek. Tlen ma szczegdlng chemiczng wtasciwos¢ usuwania
elektrondw z innych czasteczek. Kiedy atmosfera ziemska przesycita sie tym
gazem, w komorkach wyksztatcita sie ewolucyjnie zdolno$¢ utleniania
tlenowego, ktdra zastgpita fermentacje. W rezultacie tych przeksztatcen
ewolucyjnych rozwinety sie komorki eukariotyczne, wchodzace w sktad
organizmdw bardziej ztozonych od bakterii. Wraz z powstaniem komorek



eukariotycz-nych pojawit sie przetom ewolucyjny, jaki stanowito
uksztattowanie mitochondriéw.

Mitochondria to mate komdrkowe elektrownie. Ich dzietem jest wieksza czes¢
energii produkowanej w organizmie, nie dziwi wiec, ze iloS¢ energii, jakg
dysponuje organizm, Scisle zalezy od tego, jak one dziatajq. Zawsze, kiedy
myslisz o energii, mysl tez o mitochondriach, kipigcych ATP, dzieki czemu
prawidtowo funkcjonuje caty organizm. Liczba mitochondridw jest rozna w
zaleznosci od rodzaju komorki, ale w sumie mogg one zajmowac az do 50%
jej objetosci. Kiedy robisz sie zmeczony, nie zaktadaj po prostu, ze
potrzebujesz nowej porcji weglowodandw, ale zastandw sie, jak mozesz
zmaksymalizowacC mitochondrialng produkcje energii.

WEWNATRZ MITOCHONDRIOW

Przypusémy, ze skurczytbys sie do takich rozmiardw, by moc sie wslizna¢ do
motochondrium. Pierwszg z rzeczy, jaka rzucitaby ci sie w oczy, jest to, ze z
samej ich budowy wynika, ze gtdbwnym materiatem stosowanym przez nie do
produkcji energii jest ttuszcz. To bardzo wazne i dlatego poswiecimy temu
zagadnieniu troche wiecej czasu.

Mitochondria sg tak zbudowane, by do produkcji energii wykorzystywac
tluszcz .

Do powstania ATP w mitochondriach prowadzi wiele bardzo ztozonych
procesdw, jednakze aby zrozumieC, skad bierze sie w naszych komdrkach
energia, wystarczy przyjrzec sie chociazby pieciu gtdwnym etapom jej
produkcji. Zostaty one sumarycznie przedstawione w tabeli 5.1. Kazdy etap
omowiono doktadnie ponizej, w tekscie. Nie zrazaj sie naukowym
nazewnictwem, ale postaraj sie przejs¢ nad nim do porzadku dziennego, a
wtedy okaze sie, ze wszystko gra. Pamietaj, ze opisywane tu reakcje
chemiczne zachodza w kazdej komorce twego ciata z czestotliwoscia tysiecy
razy na sekunde.

Pie¢ zasadniczych etapdéw prowadzacych do wytworzenia ATP w
mitochondriach.

Etap IPaliwo zostaje dostarczone do wnetrza mitochondridw.

Etap 2 Paliwo zostaje przeksztatcone w acetylokoenzym A.

Etap 3 Utlenianie acetylokoenzymu A usuwa zen elektrony.

Etap 4 Transport elektronéw wzdtuz tancucha oddechowego.

Etap 5 Oksydacyjna fosforylacja, w wyniku ktorej powstaje ATP.

Etap 1: Dostarczenie paliwa do wnetrza mitochondriéw

Proces wytwarzania ATP zachodzi we wnetrzu mitochondridw, a zatem
wymagda dostarczenia do nich paliwa. To paliwo stanowi glukoza lub kwasy
ttuszczowe. Kwasy ttuszczowe to naukowa nazwa ttuszczédw. Na koncu
czagsteczek kwasu ttuszczowego znajdujg sie reaktywne grupy kwasowe, stad
nazwa. Kwasy ttuszczowe dzielimy na nasycone oraz nienasycone.



Do mitochondrium s3 transportowane w catosci, a zwigzkiem, ktory pomaga
w przenoszeniu $rednio- i wielkoczasteczkowych kwasow ttuszczowych z
"komorkowego bulionu" (zwanego cyto-zolem) do wnetrza mitochondriow,
jest L-karnityna. Pomysl o L-karnitynie jako o pociggu metra, ktory podwozi
ludzi
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z przedmies$¢ do centrum miasta. L-karnityna wystepuje przede wszystkim w
produktach pochodzenia zwierzecego. (Nazwa tego zwigzku wywodzi sie z
greckiego stowa carnis, oznaczajgcego "mieso" lub "ciato"). L-karnityna
nalezy do tych waznych substancji, ktére w dostatecznej iloSci wystepuijq
jedynie w pokarmach pochodzenia zwierzecego, co jest jeszcze jedng
przyczyng, dla ktdrej powinno sie jada¢ mieso i nabiat. Niektdre z tych
substancji oméwimy w dalszym ciggu ksigzki, zwtaszcza w rozdziale
poswieconym witaminom i sktadnikom mineralnym.

Kiedy glukoza dostaje sie do wnetrza komorki, zostaje roztozona w procesie
glikolizy podobnym do tego, ktory spotykamy u bakterii. Ten rozktad zachodzi
na zewnatrz mitochondriéw. Mamy teraz dwie mozliwosci: produkt glikolizy
(pirogronian) moze sie przedosta¢ do wnetrza mitochondrium, gdzie zostanie
utleniony, albo tez roztozony bez przenikania do mitochondrium, do mleczanu
w procesie fermentacyjnym podobnym do tego, ktdry zostat przez nas
opisany w wypadku bakterii.

Podsumowujac ten etap: ttuszcz trafia do mitochondridow w postaci catej
czasteczki. Glukoza zostaje roztozona na zewnatrz mitochondriow, a produkt
glikolizy (pirogronian) albo przenika do ich wnetrza, albo zostaje zuzyty do
produkcji energii w procesie anaerobowym, przy czym wydziela sie produkt
uboczny w postaci mleczanu.

Etap 2: Przeksztatcenie paliwa w acetylokoenzym A

Kiedy kwasy ttuszczowe znajdq sie wewnatrz mitochondridéw, ulegajq
utlenieniu w procesie zwanym beta-oksydacjg. Pamietaj: oksydacja (czyli
utlenianie) oznacza, ze czasteczka zostaje pozbawiona czesci elektrondw.
Podczas beta-oksydacji nastepuje rozktad ttuszczéw na czasteczki
dwuweglowe. W tym procesie uwalniane sg elektrony, ktore zostajg
wykorzystane podczas etapu 2. Bezposrednim produktem beta-oksydacji
thuszczdw wewnatrz mitochondridw jest acetylokoenzym A. Kiedy pochodzacy
z glikolizy pirogronian dostaje sie do mitochondridow, musi zosta¢ na drodze
reakcji enzymatycznej przeksztatcony w acetylokoenzym A. Acetylokoenzym
A jest punktem wyjsciowym do nastepnego cyklu produkcji ATP wewnatrz
mitochondriow.

Etap 3: Utlenianie acetylokoenzymu A usuwa zen elektrony



Cykl, w ktérym dochodzi do utlenienia acetylokoenzymu A, nazywany jest
cyklem kwasow tréjkarboksylowych, albo cyklem Krebsa. Podczas tego cyklu
z acetylokoenzymu A zostajg usuniete elektrony, a jednym z produktéw
ubocznych te go procesu jawi sie dwutlenek wegla (CO2), ktory w zwigzku z
tym mozna traktowac jako utleniong pozostatos¢ po acetylokoenzymie.
Dwutlenek wegla stanowi substancje odpadowg procesu oddychania mito- P
chondrialnego i zostaje usuniety z naszego organizmu w procesie wymiany
powietrza i przez skore.

Etap 4: Transport elektrondw wzdtuz fancucha oddechowego

Wewnatrz mitochondrium elektrony uzyskane podczas utleniania
acetylokoenzymu A, ktére w gruncie rzeczy pochodzg z ttuszczéw lub cukru,
sg przenoszone przez wiele réznych czasteczek bedacych ogniwami tzw.
tancucha oddechowego. Niektore z tych przenosnikow elektrondw to biatka,
inne to mate, bedace niebiat-kami czasteczki kofaktorowe. Jednym z takich
kofaktordw jest inna wazna substancja spotykana przede wszystkim w
pokarmach pochodzenia zwierzecego, a mianowicie tzw. koenzym Q-10. Bez
koenzymu Q-10 nie bytoby oddychania mitochondrialnego, a komorki
wytwarzatyby znikome iloSci energii.

Takze w etapie 4 tlen odgrywa wazna role, przyjmuje bowiem przeniesione
elektrony, a nastepnie zostaje zredukowany przez potgczenie z wodorem, w
wyniku czego powstaje woda.

Etap 5: Oksydacyjna fosforylacja, w wyniku ktérej powstaje ATP

Wedrowka elektronow wzdtuz fancucha oddechowego wywotuje zmiany
elektryczne miedzy wewnetrzng i zewnetrzng btong
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mitochondridow. To wtasnie owe chemiczne gradienty, jak czasem bywaj q
nazywane, sg sitg napedowg, ktdéra wytwarza ATP w procesie zwanym
fosforylacjg oksydacyjng. ATP powstaje z ADP i grupy fosforanowej, zupetnie
jak u bakterii (proces odwrotny do tego, z ktérym mamy do czynienia w
czasie energotwdrczego rozktadu ATP). ATP jest nastepnie transportowany
poza mitochon-drium, tak by komdrka mogta go w kazdej chwili uzy¢ do
kazdej ze swych tysigcy reakgcji biochemicznych.

NO DOBRZE, ALE CO TO WLASCIWIE ZNACZY

W komdrkach rozwinety sie na drodze ewolucji organelle, ktére sg
przystosowane do uzywania ttuszczu do produkcji energii. Sugeruje to, ze
metabolizowanie ttuszczu w celu uzyskania energii jest nieodtgczng cechg
wyzszych form zycia. Gdyby w komodrkach zabrakto mitochondriéw, procesy
energotwdrcze naszego organizmu bytyby ograniczone i niezbyt wydajne.
Bakterie mogq wprawdzie wykorzystywac ttuszcz do produkcji energii, ale
preferuja glukoze i inne tatwe do utlenienia zwigzki weglowe.



Thuszcz jest paliwem, ktére pozwala zwierzetom pokonywac wielkie
odlegtosci, polowac i... baraszkowac. Dzieje sie tak dlatego, ze czasteczka
ttuszczu daje wiecej ATP, a wiec i energii, niz czgsteczka cukru. Z
biochemicznego punktu widzenia wydaje sie pewne, ze skoro mamy
mitochondria, to powinnismy spozywac ttuszcz.

U prymitywnych organizmdw beztlenowych, ktére zamieszkiwaty Ziemie
miliardy lat temu (i nadal istniejq), z kazdej czasteczki glukozy po wstaj q
tylko dwie czasteczki ATP. Skoro czasteczka glukozy zawiera szeS¢ atomow
wegla, zatem oznacza to, ze na jeden atom wegla przypada zaledwie 1/3
wytworzonej czasteczk ATP.

Teoretycznie ta sama czasteczka glukozy w wyniku oddychanie
mitochondrialnego w obecnosci tlenu databy w sumie 36 czasteczek ATP. Ten
bardzo duzy wzrost wydajnosci nalezy przypisa¢ zastosowaniu w komérce
dwoch odmiennych proceséw biochemicznych na raz. Rezultatem jest szeS¢
czasteczek ATP przypadajacych na kazdy atom glukozy.
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A tymczasem energia, jakg pozyskujemy z ttuszczu, jest jeszcze wieksza.
Aerobowe utlenianie wewnatrz mitochondrium da w wypadku
szeScioweglowej czasteczki kwasu ttuszczowego 48 czasteczek ATP. Daje to
wzrost do 8 czasteczek ATP na jeden atom wegla czasteczki ttuszczu. Widad
z tego wyraznie, ze ttuszcz w poréwnaniu z weglowodanami jest pokarmem o
wiele bardziej wydajnym energetycznie.

Pomysl o tym w ten sposdb: zwierzeta uzyty swych wiasnych komérek i
wyprodukowaty czasteczki ttuszczu, a zatem fakt, ze je zjadamy, oznacza dla
nas dodatkowe korzysci. Cho¢ weglowodany zmagazynowane w roslinach
majg pewien fadunek energii, ale jest jej mniej niz w ttuszczu zwierzecym.
Dlaczego by nie jes¢ wiecej ttuszczow, a mniej weglowodandw, i nie sprawic,
ze nasze mitochondria beda pracowaty z petng wydajnoscia. W sposéb, do
jakiego wyewoluowaty. )

ZAPOTRZEBOWANIE NARZADOW

NA ENERGIE

Mdzg

Twodj mozg zuzywa energie w ilosci rownowaznej 150-200 gramdw substancji
odzywczej, gtdownie glukozy. Poniewaz zalecane przez nas dzienne spozycie
weglowodandw wynosi nie wiecej niz 72 gramy, zatem twoj organizm bedzie
zmuszony do wyréwnania tej réznicy.

Na szczesScie ma na to wiele sposobdw. Jednym z nich jest proces zwany
glukoneogeneza. W dostownym ttumaczeniu termin ten oznacza "nowe
tworzenie glukozy". Organizm cztowieka moze wytwarza¢ glukoze z
aminokwasow uzyskanych z biatek, moze tez zacza¢ od pirogronianu.
Sygnaty do rozpoczecia glukoneo-genezy sq wysytane wtedy, gdy ilos¢



glukozy w pozywieniu znacznie spada, a zapas glikogenu w watrobie zostaje
zuzyty. Rola glukoneogenezy polega na zapetnieniu powstatej luki do czasu,
az organizm zacznie pozyskiwac energie ze zmagazynowanego ttuszczu. Przy
dzisiejszym wysokim spozyciu weglowodandw ttuszcz jest zaledwie
drugorzednym zrédtem energii. By¢ moze, ze kiedy juz ograniczymy ilos¢
weglowodandw, organizm bedzie potrzebowac troche czasu na przestawienie
sie na utylizacje ttuszczédw w pierwszym rzedzie.

Zmniejszenie ilosci pobieranych weglowodandw sprawia, ze rosnie synteza
glukozy z biatek. Wytwarzanie glukozy to proces anaboliczny, a do syntezy
czasteczki glukozy z mniejszych fragmentdw potrzebna jest energia. Jak juz
wykazaliSmy, przy spozyciu odpowiedniej ilosci ttuszczu w mitochondriach
powstaje duzo ATP. Moze on nastepnie zosta¢ wykorzystany w procesie
glukoneogenezy.

Ten nowy zaséb glukozy moze zosta¢ wykorzystany jako zrédto energii dla
mozgu i innych tkanek. Zaleta tych przemian polega na tym, ze glukoza bywa
syntetyzowana na zgdanie. Zapobiega to nadmiernemu wydzielaniu insuliny i
wysokiemu stezeniu cukru we krwi, ktére normalnie towarzysza spozywaniu
duzej ilosci weglowodandw. Jak podkreslalismy juz w rozdziatach 3. i 4.,
dtugotrwate podwyzszenie poziomu insuliny we krwi stanowi powazne
zagrozenie dla zdrowia.

Wielu naszych przeciwnikow twierdzi, ze to jest wtasnie zasadnicza wada
naszego pomystu. Organizm zuzywa bowiem zbyt duzo biatek, przez co jego
miesnie wiotczeja, przynajmniej tyle wiadomo na ten temat na podstawie
badan nad procesami towarzyszacymi gtodowi. Nikt nie twierdzi, ze gtodowka
cztowieka nie ostabia. My jednak nie proponujemy postu. Méwimy o sytuacji,
w ktorej osobie leczonej dietg wolno spozywac duze ilosci pokarméw
biatkowych. Po naszych do$wiadczeniach ze stosowaniem diety
niskoweglowodanowej i obserwacji skutkdw, jakie wywiera ona na tkanke
ttuszczowq i miesnie, mozemy z duzym przekonaniem zapewni¢ naszych
oponentdw, Ze nie przyczynita sie do
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ostabienia zadnego ze stosujacych jg pacjentdw. Wrecz przeciwnie,
stosowana przez dtuzszy czas sprawia, ze w zaleznosci od postury, ludzie
albo tracg tkanke ttuszczowa, albo nabieraj 9 miesni -i to nawet ci
najszczuplejsi.

Spdjrzmy na to pod innym katem. Czy chciatbys mie¢ duzo miesni, ktére
zapewniajq biatko potrzebne do glukoneogenezy, czy moze wolatbys, by
twoje ciato byto wielkim magazynem ttuszczu, wytworzonego z
weglowodandw i czekajacego na utylizacje w procesach energetycznych?
Nawet po wybraniu drugiej mozliwosci, tej z odktadaniem ttuszczu, do



spalenia nagromadzonych zapasow tez bedziesz musiat ograniczy¢
weglowodany, aby pobudzi¢ do dziatania hormony: glukagon i adrenaline.
Jesli zatem chcesz doprowadzi¢ swdj organizm do stanu petnego zdrowia,
diety niskoweglowodanowej nie zdotasz unikngc!

Innym waznym, a czesto lekcewazonym zrodtem energii komérkowej sq
zwigzki chemiczne zwane ketonami. Ketony powstajgq w wyniku rozktadu
kwasow ttuszczowych w mitochon-driach komdrek watroby i przytaczenia
dwoch czasteczek acety-lokoenzymu A. Owe "ciata" ketonowe, jak sie o nich
czasem mowi, sg wraz z krwig transportowane do réznych tkanek i tam
ulegaj g ponownemu przeksztatceniu do acetylokoenzymu A, biorgcego
udziat w wytwarzaniu ATP.

Obecnos¢ ketondw we krwi i moczu, okre$lana mianem keto-zy, zawsze byta
uznawana za stan niepozadany, zwigzany z gtodem. Cho¢ to prawda, ze
ketony powstajg w warunkach przegto-dzenia, to jednak tworzg sie takze w
innych okolicznosciach -jednak nie w razie spozywania nadmiaru
weglowodandw! Weglowodany hamujg metabolizm ttuszczow, dlatego
ketony sie nie tworza. Powstajq one z ttuszczéw pod nieobecnosé
weglowodandw i sq materiatem energetycznym dla komérek. Dzieje sie tak
rowniez przy duzym spozyciu biatek i ttuszczéw, a trudno takie warunki
okresli¢ mianem gtodu.

Twdj mdzg, podobnie jak inne tkanki, moze jako zrédta energii pozytkowac
ketony. Tak wiec zndw widzimy, ze weglowodany

nie sg niezbednym sktadnikiem diety, koniecznym do zasilania mdzgu. Doktor
Lutz stwierdzit, ze korzystne dziatanie weglowodandéw obserwuje sie jedynie
woéweczas, gdy ich ilos¢ w pozywieniu wynosi okoto 72 gramdéw. Dawka ta jest
na tyle niska, ze nie przeszkadza wytwarzaniu ketondw i ich udziatowi w
procesach energotworczych. Tak czy inaczej, ketoza nie jest czyms, czego
powinniSmy sie obawia¢, moze poza osobami cierpigcymi na pewne choroby
metaboliczne.

Pamietajmy, ze to, co jest dzi$ uwazane za "diete normalng", zostato
ustanowione na podstawie ograniczonych danych, te za$ uzyskano dopiero,
kiedy ludzie przywykli do hadmiernie weglowodanowego sposobu odzywiania.
Gdyby$ mdgt sie przenieS¢ w czasy przed powstaniem wspdtczesnej
cywilizacji przekonatbys sie, ze ketoza byta bardziej naturalnym stanem
metabolicznym. Tym samym obecny stan metaboliczny wiekszosci ludzi
nalezatoby uznac za nienormalny.

Serce i tkanka kostna

Wydaje sie, ze nikt wiasciwie nie omawia kwestii energii w aspekcie
narzadow innych niz mdzg, o mézgu zas twierdzi sie zwykle, ze potrzebuje
glukozy. Nie zdarza sie nam stysze€ o potrzebach naszego serca czy innych
narzadéw. Jednym z najgtebiej strzezonych sekretow naszego ciata jest to,



ze serce do produkcji energii potrzebuje prawie wytgcznie kwasow
tluszczowych, w tym - nasyconychl. To bardzo istotne stwierdzenie. Nie
watpimy, ze wiesz juz dlaczego. Jak bowiem mozna utrzymywacd, ze
najzdrowsze pozywienie to takie, ktére nie zawiera ttuszczu, skoro miesien
sercowy wymaga do prawidtowego funkcjonowania kwasow ttuszczowych?
Jedna z przyczyn tkwi w fakcie, ze kwasy ttuszczowe mogaq by¢
syntetyzowane z acetylokoenzymu A. W tym wypadku acetyloko-enzym A
pochodzacy z procesu glikolizy jest w razie potrzeby zu-
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zywany do produkgiji ttuszczédw. Wiadomo jednak, ze komorki miesnia
sercowego korzystajg w niewielkim stopniu z kwasow ttuszczowych
syntetyzowanych ta droga.

Faktem jest natomiast, ze twoje serce potrzebuje do funkcjonowania kwasow
ttuszczowych pobieranych z pozywieniem. Nisko-tluszczowe diety, zwykle
bogate w weglowodany, sq prawdopodobnie najgorszg rzeczg dla serca. A
jednak wiasnie one sg lansowane przez liczne, czesto Zle poinformowane
organizacje i osoby.

Jedynym powodem, dla ktérego propaguje sie diety niskottu-szczowe, jest
strach przed cholesterolem. Tymczasem utarte poglady na jego temat sq
kolejnym rozpowszechnionym mitem, ktéry nie w petni przystaje do
dostepnych juz dzis informacji. Nastepny rozdziat pokaze, jak watta jest w
gruncie rzeczy rozpowszechnione teoria na temat cholesterolu.

Rozdziat VI

Choroby serca: od ttuszczu do fikcji

Obecnie gtdwnaq przyczyng Smierci w krajach uprzemystowionych sg
schorzenia serca. Szczegodlnie bacznie studiowali ja Amerykanie. Dzi$ nie ma
osoby, ktdra nie znataby ortodoksyjnego pogladu, ze ttuszcz i cholesterol to
sktadniki pozywienia odpowiedzialne za rozwdj choroby serca.

Wyrdzniamy rézne rodzaje chordb serca. Mianem arterioskle-rozy okresla sie
zmiany polegajace na stwardnieniu i zwapnieniu tetnic. Miazdzycq tetnic
nazywamy zwezenie Swiatta tetnic bedace skutkiem odkfadania sie ztogow
ttuszczowych i cholesterolu. Te dwa rodzaje zmian uposSledzajacych przeptyw
krwi sq odpowiedzialne za wiekszo$¢ przypadkdéw choroby serca.

Od wielu lat gtdwny nacisk ktadzie sie na miazdzyce tetnic, choc arterio
skleroza tez stanowi powazny problem zdrowotny. Dlaczego? Mamy
wrazenie, ze wpltywa na to zwigzek miazdzycy z ttuszczem i cholesterolem.
Wielu tez osobom zalezy, by cholesterol uwazano za gtdwnego sprawce
chordb serca. Stad tez biorg sie tendencyjne wypaczenia prawdopodobnie
obiektywnych informaciji.



Innym skutkiem upoSledzenia przeptywu krwi jest udar. O udarze méwimy
woéwczas, gdy doptyw krwi do mozgu zostanie na kilka minut ograniczony lub
catkiem odciety. W wyniku udaru
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czesto dochodzi do paralizu jednej strony ciata. Typowa przyczyna jest
skrzep, ktory dostaje sie do krwiobiegu i tworzy zator, zazwyczaj tam, gdzie
tetnica zweza sie wskutek ztogéw miazdzycowych lub jest lekko uszkodzona.
JAK SIE TO ZACZELO

W pierwszej potowie dwudziestego wieku nikt nie uwazat tluszczu za
szkodliwy sktadnik pokarmowy. W tamtych czasach uznawano ogolnie, ze
artykuty spozywcze sg zdrowe, a odzywianiu i jego ewentualnym zwigzkom z
réoznymi chorobami poswiecano mato uwagi. Faktem jest jednak, ze nadmiar
cukru w pozywieniu juz wtedy uwazano za szkodliwy. Czemu zatem
zawdzieczamy widoczne dzi$ zmiany?

W miare postepu medycyny i ogdlnego rozwoju nauki dostaliSmy do rak
nowe narzedzia utatwiajace zrozumienie biochemii zycia. Wraz z tym
postepem pojawita sie Swiadomos¢, ze wptyw na zdrowie cztowieka majq tez
czynniki Srodowiskowe, a wiec na przyktad palenie i odzywianie. Wprawdzie
w dziedzinie fizjologii i biochemii medycyna w zasadzie pozostawata z tytu za
biologig, ale na polu wielu zagadnien zdrowotnych zrobita znaczne postepy.
Do tych zagadnien nie nalezato jednak odzywianie. WiekszoS¢ szkot
medycznych nie przywigzywata do tej kwestii duzej wagi; nawet dzi$ czesto
traktuje sie ttuszcz jako gtdwny niekorzystny sktadnik pozywienia, nie
probujac nawet docieka¢ ewentualnej szkodliwosci innych. Tymczasem
potencjalnymi kandydatami do miana przyczyny choroby serca mogty by¢
zarowno biatka, jak i weglowodany.

Wtedy pojawito sie kilka watpliwych doniesien naukowych, okrzyknietych
poczatkiem rewolucji w dziedzinie zywienia i majacych przyniesS¢ wyraznq
poprawe w zakresie leczenia chordb serca. Co gorsza, wnioski ptynace z
owych wypaczonych danych przeniesiono i na inne dolegliwosci. By¢ moze
pewna role odegrat tu réwniez czynnik ekonomiczny, a mianowicie korzysci
finansowe, jakie przynosi przemyst farmaceutyczny i spozywczy. Wigze sie to
Scisle z trwatoscig mitu o szkodliwosci ttuszczow i cholesterolu, ktore
rzekomo sg przyczyna- lub zwiekszajq ryzyko -choréb serca.

Co naprawde sprawito, ze od potowy dwudziestego stulecia zaczeto uwazac,
iz thuszcz jest szkodliwy dla zdrowia? Oto wtasnie jedna z wiekszych zagadek
minionego potwiecza.

Przystepujac do jej rozwigzania, nalezy przede wszystkim dokonac rewizji
badan, ktdre daty poczatek wspdtczesnym teoriom na temat zdrowia serca -
zwilaszcza ze stoimy na progu nowego wieku, a gwattowny postep w biologii i
medycynie pozwolit na wprowadzenie dokfadniejszych metod oceny starych



przekonan. Taka rewizja jest integralng czescig tego, co zwiemy metodq
naukowg, i ma fundamentalne znaczenie dla wiedzy.

Metoda naukowa uwzglednia nowe informacje, ocenia je z punktu widzenia
doktadnosci i odpowiedniej metodologii, a wreszcie scala cato$¢ dostepnej
informacji w teorie, ktora dazy do obiektywizmu. Co wiecej, wszystkie
przyjete teorie powinny by¢ otwarte na zmiany. Metodami naukowymi
ludzkosS¢ postuguje sie od tysiqcleci. Gdyby tak nie byto, do dzi$ powinniSmy
sadzi¢, ze Ziemia jest ptaska, albo stanowi centrum Wszechs$wiata.
Kluczowe znaczenie dla zastosowania metody naukowej ma wymaog
obiektywnosci obserwacji i wnioskdw. Oczywiscie, takiej neutralnosci nie
mozemy oczekiwac od ludzi, ktérych spojrzenie bardzo zalezy od tego, co do
nich codziennie dociera z zewnatrz. A jednak do usuniecia przesaddw, ktére
Sq przyczyna wypaczen teorii, potrzeba wtasnie mozliwie najwiecej
naukowego obiektywizmu.

Idea zbiorowej mysli natrafia na zasadniczg trudnos¢, jaka jawi sie
ograniczona umiejetnos¢ syntezy wszystkich dostepnych wiadomosci.

W ktoryms$ momencie naszej kariery naukowej postanowiliSmy dokonac
powtdrnej oceny mozliwie najwiekszej liczby nauko-
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wych i medycznych informacji. ZaczeliSmy przede wszystkim od odrzucenia
wypaczen wymuszonych przez ogdlnie przyjety punkt widzenia, ktory
nieodmiennie dominuje w obecnej codziennosci. W koncu my obaj réwniez
przywykliSmy sadzi¢, ze ttuszcz jest dla nas zty, i Ze z jakiego$ - niezbyt
jasnego powodu - weglowodany sg zdrowa, naturalng alternatywa. Metoda
"szukania dziury w catym" jest o tyle przydatna, ze pozwala jednostce ujrzeé
wiecej niz grupie, ktdrej poszczegdini cztonkowie nie widzg catosci, ale
zaledwie jej wycinek.

Kartezjusz, stawny francuski filozof i matematyk, napisat w 1637 roku
btyskotliwy traktat pod tytutem Rozprawa o metodzie”, w ktdérym elegancko
opisuje tryb postepowania, ktory nalezy zastosowac, aby dotrze¢, w miare
mozliwosci, do sedna prawdy naukowej.

CHOLESTEROL

Tak wiec cholesterol, ktéry jest zwigzkiem o wielkim biologicznym znaczeniu,
zostat poddany bezlitosnej krytyce. By¢ moze wielu czytelnikdw nie zdaje
sobie nawet sprawy z tego, Ze cholesterol jest nam konieczny do zycia. To
najwazniejszy cztonek steroidowej rodziny ttuszczéw i niezbedny sktadnik
bton komdrek organizmoéw eukariotycznych. Btony te okalajg poszczegdine
organelle, odgradzajq tez komorki od otaczajacych je ptyndw i innych
komorek. Spdjnos¢ bton komdrkowych jest warunkiem optymalnego
funkcjonowania organizmu. Kazde upos$ledzenie dziatania



pOtprzepuszczalnych bton moze prowadzi¢ do wadliwego funkcjonowania
komodrek, tkanek, a nawet catych narzadow.

Cholesterol jest takze prekursorem wielu hormondéw sterydowych, ktére
nadzorujq przebieg rozlicznych czynnosci fizjologicznych organizmu. Co
wiecej, w watrobie cholesterol moze zostac¢ przeksztatcony w kwasy zétciowe.
To jedna z gtéwnych drdg katabolicznych przemian cholesterolu. Z6#, ktorej
cholesterol stanowi tylko jeden ze sktadnikdw, jest emulgatorem,
utatwiajqcym trawienie ttuszczéw i spowalniajacym rozktad substancji fe-
kalnych. Nie mysl wiec o cholesterolu jako o czyms$ szkodliwym, a wrecz
przeciwnie, pamietaj, ze na wiele sposobow przyczynia sie do
podtrzymywania zdrowia. Jak zobaczysz, materiat dowodowy przeciw
cholesterolowi, jako czynnikowi zwiekszajgcemu ryzyko choroby serca, jest w
rzeczywistosci bardzo niewielki.

KLASYFIKACJA BADAN NAUKOWYCH r

W celu rozwigzania jakiegos problemu naukowego uczeni mogq zastosowac
najrozmaitsze rodzaje badan. Mogaq to by¢ badania epidemiologiczne
(populacyjne), na zwierzetach, in vivo, albo badania kliniczne, z udziatem
ludzi. Kazda z metod zapewnia wglad w zagadnienie, ale kazda tez ma takie
czy inne wady.

Pierwotnie badania epidemiologiczne miaty jedynie dawac¢ badaczom poglad,
na co nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage podczas badan w warunkach
kontrolowanych. Sq niezastgpione, gdy chodzi o choroby zakazne: analizujac
przebieg choroby w populacji, epidemiolodzy moga sie przyczyni¢ do
zahamowania epidemii.

Dzi$S wieksza czeS¢ tego, co lansuje sie jako wiedze naukowg na temat
zdrowia i odzywiania, to w gruncie rzeczy wnioski z badan
epidemiologicznych potraktowanych jako bezposredni dowdd na istnienie
zwigzku przyczynowo-skutkowego miedzy jakims$ czynnikiem a zdrowiem.
Metodami epidemiologicznymi bada sie rutynowo takze choroby, ktére nie sg
przenoszone ani przez wirusy, ani przez bakterie. Przy odpowiednim
podejsciu do wynikdow owe badania nie muszg by¢ czyms niewtasciwym.
Kiedy jednak rezultaty takich analiz zaczyna sie traktowac jako bezposredni
dowdd naukowy, wtedy dochodzi do wypaczenia nauki.
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Rozwazmy, co nastepuje: na nasze zdrowie ma wpltyw wiele réznych
czynnikdw; czy wobec tego na podstawie danych uzyskanych dla grup
populacyjnych mozna wysnuc jakie$ uogdlnienia na temat wptywu pewnego
czynnika na zdrowie cztiowieka? W celu wykluczenia tych dodatkowych
zmiennych, a tym samym zawezenia studiow do jednego konkretnego
czynnika, epidemiolodzy stosujg wiele roznych narzedzi matematycznych.
Jednakze rezultat Swiadczy jedynie o pewnej tendencji, a ta nie jest



bezposrednim dowodem. W rzeczywistosSci okazuje sie, ze wyniki badan w
warunkach kontrolowanych, ktore wdrozono na podstawie rezultatéw badan
epidemiologicznych, czesto sie z tymi rezultatami nie zgadzaja.

Badania laboratoryjne na zwierzetach stwarzajg warunki bardziej
kontrolowane i rdwniez dajg wglad w zagadnienia dotyczace chordb ludzkich.
Jednakze i w tym wypadku istniej g trudnosci ograniczajace ich przydatnosc¢
do studiéw nad zdrowiem cztowieka. Leki i sktadniki odzywcze, ktdérych
stosowanie dato pozytywne wyniki u zwierzat, nie zawsze sg réwnie dobrze
tolerowane przez cztowieka. Jest to szczegdinie widoczne wéwczas, gdy do
badan zostang wykorzystane zwierzeta o metabolizmie znacznie
odbiegajacym od przemiany materii cztowieka.

Najlepszym przyktadem sg roslinozerne kroliki. Powszechnie panujaca teoria
na temat choroby serca bazuje w czesSci wtasnie na badaniach na krélikach.
Zaczynajg one chorowac na miazdzyce tetnic, kiedy dostajg z pokarmem
bardzo duze ilosci cholesterolu. U ludzi wystepuje mechanizm zwrotny, ktéry
powoduje zahamowanie wytwarzania cholesterolu w sytuacji, gdy jest on
dostarczany z pokarmem. Taki mechanizm nie wystepuje u krélikéw. Nic
dziwnego, ze wskutek karmienia nadmiernie duzymi iloSciami cholesterolu
biednym zwierzakom zatykajq sie tetnice. Oczywiscie musi to mie¢
negatywny wptyw na ich zdrowie - ich organizmy nie sg stworzone do
radzenia sobie z duzymi ilosciami cholesterolu w pozywieniu.

Badania laboratoryjne z zastosowaniem metod in vivo takze oferujg wiele
uzytecznych informacji, ale przenoszenie pozyska-

nej w ten sposob wiedzy na caty ludzki organizm bywa mato skuteczne.
Badania in vivo obejmujq bakterie, drozdze i linie komdrek ludzkich. Linie
komdrkowe to komérki pobrane od cztowieka i umieszczone w inkubatorze,
gdzie rosng samodzielnie, wykorzystujac dostarczane im substancje
odzywcze. Nie sg juz czeScig naszego organizmu, dlatego trudno odnosic
doswiadczenia przeprowadzone na liniach komdrkowych do funkcji catego
organizmul.

Badania z udziatem ludzi sg ostatnim rodzajem doswiadczen, jakie mamy dzi$
do dyspozycji, kiedy zagtebiamy sie w zagadnienia dotyczace zdrowia i
choroby. Majg sens wtasnie dlatego, ze sg prowadzone na ludziach. Jednakze
nawet w tym wypadku nauka musi by¢ ostrozna. Jedng z trudnosci badan
klinicznych jest czas. U cztowieka wiekszoS¢ zmian chorobowych pojawia sie
z wiekiem. Odnosi sie to do takich dolegliwosci jak schorzenia serca,
nowotwory, cukrzyca typu II, choroba Alzheimera. Aby prawidtowo okreslic,
ktore z czynnikdw zywieniowych maja wptyw na te choroby, powinniSmy
przeprowadzi¢ préby kliniczne trwajace od dziesieciu do dwudziestu lat, lub
nawet dtuzej. Takie dlugotrwate badania sq niepraktyczne, zwtaszcza w
profilaktyce.



Okreslenie czynnikdw srodowiskowych, ktore przyczyniajg sie do rozwoju
choroby, staje sie tez ktopotliwe, gdy wezmiemy pod uwage naszq
dtugowiecznos¢ ewolucyjng. Tymczasem wiekszos¢ danych na temat
odzywiania to wynik badan krétkotrwatych. Informacje zawarte w tej ksigzce
oparte zostaty na dokumentacji doktora Lutza, obejmujacej dane na temat
chorych prowadzonych przez trzy lub wiecej lat. Po takim czasie mozna byto
okresli¢, jakie dtugoterminowe tendencje towarzysza ograniczaniu
spozywanych weglowodandw i jaki wptyw wywiera to na choroby trapigce
pacjentow.

W kilku nastepnych podrozdziatach zaprezentujemy pewne bardzo popularne
badania, na ktdérych oparto teorie o szkodliwosci ttuszczéw. Kazde z tych
doswiadczen to wazne studia epidemiologiczne, ktére daty poczatek
masowemu odstepstwu od postrzegania ttuszczu jako pokarmu zdrowego.
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"BADANIA W SIEDMIU KRAJACH"

Badania, o ktdrych mowa, byly pierwszym wielkim przedsiewzieciem tego
rodzaju. W zatozeniach chodzito o znalezienie korelacji miedzy rodzajem diety
(i innymi czynnikami wynikajgcymi z trybu zycia) a umieralnoscig oraz
zapadalnoscig na rézne choroby w obrebie roznych populacji na Swiecie.
Cho¢ gtowny nacisk kfadziono na choroby uktadu krazenia i serca, to jednak
badano tez inne schorzenia, w tym nowotwory i udary, a takze umieralnos¢
jako taka (tzn. ogding liczbe zgondw wywotanych wszystkimi przyczynami).
W owych czasach badania te byty ze wszech miar uzasadnione, poniewaz
wykazano istnienie réznic w zapadalnosci na choroby krgzeniowe w réznych
populacjach. Po blizszej jednak analizie okazuje sie, ze wspomniane badania
miaty wiele niedociagnie, te zas wziete razem sprawiaja, ze wnioski ptynace
z tego projektu badawczego bardzo trudno zaakceptowac.

Zostaty one opublikowane w postaci ksigzki w 1980 roku2. W 1994 roku
wydano kolejng ksigzke, relacjonujacg powtdrne badania, pod tytutem
Lessonsfor Science from the Seven Countries Study3 (Lekcja dla nauki
ptynaca z Badan w Siedmiu Krajach).

Zgodnie z tym, co napisano we wstepie do pierwszej wymienionej ksigzki,
badania miaty na celu znalezienie "cech charakterystycznych zdrowych z
wygladu mezczyzn w Srednim wieku, ktore wigzg sie z potencjalng przyszig
sktonnoscig do zachorowan na chorobe wiencowg serca".

Siedmioma wybranymi krajami byty: Stany Zjednoczone, Jugostawia
(Chorwacja), Japonia, Wtochy, Holandia, Finlandia i Grecja. W obrebie tych
panstw wyrdzniono szesnascie réznych grup, obejmujacych w sumie 12 763
mezczyzn. Pierwsza ksigzka traktuje zbiorczo okres od pdznych lat 40. do
poznych lat 50. XX wieku jako dziesieciolecie i ocenia go pod katem
zapadalnosci na chorobe wiencowg serca i zej$¢ Smiertelnych. W pracy



zaprezentowano bogaty i raczej skomplikowany zestaw liczb i wykreséw, za$s
catoS¢ sprawia wrazenie, jakby badania przeprowadzono po to, by znalez¢
potwierdzenie dla przyjetego z géry wniosku, ze wiele czynnikow
Srodowiskowych z uwzglednionych czynnikdw faktycznie ma wptyw na rozwdj
choroby wiencowej. Analizy te zostaty zatem narazone na przektamania,
zanim jeszcze sie rozpoczety.

Na samym poczatku badacze zdecydowali, ktdre czynniki ryzyka przeSledza.
Zatozenie takie nie musi by¢ samo w sobie zte, zwtaszcza ze kiedy mamy do
czynienia z wieloma ograniczeniami, pewne praktyczne decyzje sq niezbedne.
Czynnikami ryzyka wybranymi przez naukowcéw byty miedzy innymi:
nadcisnienie, aktywnos¢ fizyczna i palenie, a takze poziom cholesterolu we
krwi i sposdb odzywiania. I wiasnie tu zaczyna sie problem; choc istniej q
trzy gtdwne sktadniki pozywienia (biatko, ttuszcz i weglowodany), badacze
wybrali tylko jeden, a mianowicie postanowili ustali¢ ilo$¢ spozywanego
ttuszczu. Najwyrazniej od poczatku "wiedzieli", ze ttuszcz jest szkodliwy -
btad w sztuce, doprawdy.

Oczywiscie jako potencjalne czynniki ryzyka zachorowania na chorobe
wiencowq serca i przyczyny takiej, a nie innej czestosci zejs¢ Smiertelnych,
nalezato do badan wiaczy¢ wszystkie trzy sktadniki odzywcze. I faktycznie,
jak mozna wyczyta¢ w drugiej z ksigzek, tej z 1994 roku, kiedy wezmie sie
pod uwage takze biatko i weglowodany, to spadek zapadalnosci na pewne
choroby obserwujemy przy wiekszych ilosciach ttuszczu i mniejszym spozyciu
weglowodandéw!

Jeden z wykresdw w tej ksigzce pokazuje ogdlng, zwigzang z wiekiem
SmiertelnoS¢ w okresie dziesieciu lat, badang dla szesnastu grup, i porownuje
jaz poziomem cholesterolu w surowicy krwi. Cholesterolowy skfadnik krwi nie
wykazuje tam Zadnej korelacji z ogdlng Smiertelnosciq w grupie. Co jeszcze
bardziej ciekawe, Smiertelnos¢ ta jest w wielu wypadkach mniejsza w
grupach o wyzszym stezeniu cholesterolu!

Spostrzezenie, ze w badaniach tych ogodlna liczba zgondw nie wykazuje
zadnych powigzan z cholesterolem, jest bardzo wazne.
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Korelacja oznacza, ze po wzajemnym przyporzadkowaniu na osi
wspdtrzednych dwdch zestawdw danych, otrzymamy punkty, miedzy ktdrymi
mozna przeciqagnac linie zblizong do prostej. Im prostsza linia, tym wieksza
korelacja. Stopien przebiegu linii jest zdefiniowany matematycznie i zwie sie
"wspdtczynnikiem korelacji". Im wspdtczynnik korelacji blizszy liczbie jeden,
tym wieksza korelacja.

Podany w ksigzce wspédtczynnik korelacji miedzy ogodlng liczbg zejs¢
Smiertelnych a cholesterolem wynosi 0,12. Wniosek wysnuty na tej
podstawie przez autoréw brzmi: "[...] 0,12 to wielko$¢ zbyt mata, by mozna



ja byto uznac za znaczaca. Nie oznacza to, ze obecnos¢ cholesterolu w
surowicy krwi nie jest czynnikiem ryzyka podnoszacym ogoine
prawdopodobienstwo Smierci z roznych przyczyn; nalezy jedynie wnosi¢, ze
roznice w Smiertelnosci miedzy réznymi grupami (badanych) nie mogg zostac
wyjasnione na podstawie poziomu cholesterolu we krwi".

Taki jezyk dominuje w catej ksigzce. Kiedy dane nie pasujq do pierwotnych
zatozen, autorzy robig co mogg, by odwies¢ czytelnikdw, i samych siebie, od
wihasciwych wnioskdéw. Wyglada to tak, jakby musieli wykazaé, ze cholesterol
jest zty. Tymczasem prawda jest taka, ze jesli ogdinej Smiertelnosci nie
mozna w zaden sposob powigzac z iloscig cholesterolu we krwi, to
prawdopodobnie cholesterol nie jest czynnikiem ryzyka Smierci z réznych
przyczyn. Czyz to nie catkiem proste?

Wspétczynnik korelacji miedzy liczbg kalorii pobieranych w formie ttuszczu a
Smiertelnoscig wynosi - w pierwszej publikacji na temat badan w siedmiu
krajach - 0,50. To réwniez niezbyt wysoki wynik. Z danych przedstawionych
na wykresie (nie zamieszczonym w naszej ksigzce) wynika, ze w krajach, w
ktorych iloS¢ spozywanego ttuszczu jest wyraznie wieksza - moze on stanowic
40%, a nawet wiecej, ogolnej liczby przyjmowanych kalorii - $miertelnos¢
bywa nizsza. W tym wypadku chodzi o zgony spowodowane chorobg serca.
W innych krajach spozywa sie mniej ttuszczu, a jednak $miertelnos¢ nadal
jest wysoka. Jeszcze inne kraje odnotowujg znaczne spozycie ttuszczu i
wysokg SmiertelnosS¢ wskutek choroby serca. Obiektywnie mozna to
interpretowac dwojako: ttuszcz albo hamuje rozwdj choroby serca, albo sie
do niej przyczynia. Jedynym mozliwym wnioskiem powinno by¢ zatem
stwierdzenie, ze badania nie przyniosty w tym zakresie zadnych wigzacych
odpowiedzi.

Jeszcze ciekawsze rzeczy mozemy przeczytaé w jednym z rozdziatdow w
Srodkowej czesci ksiazki, gdzie autorzy stwierdzaja, Ze istnieje korelacja
miedzy iloscig spozywanego cukru a chorobg serca. Stwierdzenia tego nie
popieraj g jednak zadnymi wynikami, choc¢ ksigzka liczy ponad 200 stron. W
ogole nie mowi sie juz wiecej na ten temat: do tego zadziwiajacego
stwierdzenia nie nawigzuje sie nawet w zadnym innym miejscu. Nie znajdzie
tam czytelnik Zadnej analizy na temat ilosci przyjmowanych weglowodanow,
a biatka w pozywieniu potraktowane zostaty marginesowo.

Skoro jednak istniejq tylko trzy gtdwne sktadniki pokarmowe, to czemu
skupiaC swq uwage wytacznie na ttuszczu? Nigdy nie zdotamy tego
zrozumied, ale z pewnoscig nie mozna wierzy¢ informacjom uzyskanym po
tak gruntownym zawezeniu pola widzenia.

Ksigzka druga relacjonuje powtorne badania tych samych grup populacyjnych
pod katem réznych chordb i w okresie 35 lat. Poniewaz, jak wiadomo,



Japonia ma nizszq umieralnos¢ z powodu choroby serca niz Stany
Zjednoczone, wspomniane badania sg szczegolnie warte oméwienia.

We wstepie do czesci japonskiej autorzy pisza, ze w 1958 roku, czyli po
podjeciu badan w siedmiu krajach, w testowanych grupach Japonczykdéw
spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych i poziom cholesterolu byty, w
poréwnaniu z innymi grupami badanych, najnizsze. Japonczycy nalezeli tez
do najmniej zagrozonych wiencowg chorobg serca. Zwrd¢ uwage na
sformutowanie "nalezeli do najmniej zagrozonych". Autorzy ostroznie
dobierajg stowa, poniewaz - jak juz wspomnieliSmy - niski poziom zapa-

106

dalnosci na choroby serca obserwowano rowniez w krajach o znacznie
Wyzszym spozyciu ttuszczow.

Tendencje dietetyczne dominujgce w Japonii w latach 1958-1989 sprawity, ze
udziat kaloryczny weglowodandéw spadt tam z 78% do 61% ogdlnej liczby
kalorii. Spozycie ttuszczOw wzrosto natomiast z 5% do 22%. Ilo$¢ biatka
wzrosta z 11% do 16%. Wiekszos¢ z tych zmian byta wynikiem przejscia na
diete uwzgledniajaca wieksze ilosci miesa, ryb i produktéw mlecznych, za to
ograniczajgcq spozycie ryzu.

W tym samym czasie umieralno$¢ spowodowana udarem spadta z 4,6 do 0,8
na 1000 osob. UmieralnoS¢ na nowotwory takze sie troche zmniejszyta, z 4,7
do 3,4 na 1000 osob. Wiasciwie nie zmienita sie czestos¢ wystepowania
zawatu miesnia sercowego. Poniewaz w tym samym czasie nastapito tez
ograniczenie palenia, jest mozliwe, ze wiasnie ten czynnik wptynat na
zmniejszenie liczby nowotwordw i udaréw. Jak by danych tych nie
interpretowac, niewatpliwie dowodzg one, ze zwiekszenie spozycia ttuszczow
i biatek nie przyniosto szkdd zdrowotnych, a by¢ moze nawet przyczynito sie
do poprawy zdrowia badanych Japonczykdw.

W ksigzce z 1994 roku ostatni paragraf rozdziatu poswieconego Japonii gtosi:
"Wynika z tego, ze zmiana skfadu japonskiej diety przyczynita sie
prawdopodobnie do [polepszania stanu] zdrowia badanych i ograniczyta
liczbe udaréw. Zagadnienie to wymaga jednak w przysztosci bardzo starannej
kontroli, gdyz spozycie ttuszczéw rosnie, zwtaszcza zas ttuszczéw
nasyconych, a tym samym istnieje w Japonii potencjalna grozba wybuchu
typowej dla wspdtczesnosci epidemii choroby wiencowej serca".

Oto klasyczny przyktad zadawania ktamu oczywistym wynikom. Dlaczego
badacze nie omawiajg potencjalnie korzystnego wptywu obnizenia spozycia
weglowodandw i zwiekszenia ilosci ttuszczu i biatek, cho¢ przeciez wiasnie to
zaobserwowali w swych badaniach? To wiasnie podobne stwierdzenia w
ustach powazanych naukowcow sprawiajg, ze miliony ludzi wierza Slepo w
panujacq powszechnie teorie o szkodliwosci ttuszczu. Kiedy zas ktos wypowie
swq opinie publicznie, to juz raczej rzadko ja zmienia. Traci ironig fakt, ze



tytut drugiej ksigzki brzmi Lekcje dla nauki, skoro wida¢, ze niektorzy z
reprezentantdw owej nauki najwyrazniej niczego sie nie nauczyli.

Kiedy opublikowano ksigzke na temat pierwszych badan w siedmiu krajach,
dostrzegto jgq wielu ludzi. Stato sie to zalgzkiem nowej ery badan nad
ttuszczami i cholesterolem, zwtaszcza w Stanach Zjednoczonych. Kiedy
powstata druga ksigzka, prawie nikt nie zwrdécit na nig uwagi. Rowniez
kolejne badania na gruncie amerykanskim nie byty w stanie udowodnic
prawdziwosci teorii ttuszczowej, o czym bedziemy pisac dalej.

BADANIA TERENOWE

Podazajac Sladem informacji zawartych w pierwszej publikacji na temat
badan w siedmiu krajach, naukowcy w Stanach Zjednoczonych, Anglii i
Skandynawii podjeli rozliczne analizy populacyjne, ktore miaty dowies¢, ze
spozywanie ttuszczow zwierzecych i cholesterolu przyczynia sie do
podniesienia zapadalnosci na chorobe serca - czyli ze wiasnie te sktadniki
naszej diety mogq sprawié¢, ze zachorujemy, moze nawet Smiertelnie. Takie
proby przeprowadzenia dowodu "na zamdwienie" w zasadzie nigdy nie dajg
zamierzonych efektow. A jednak przez wiele lat badacze planowali coraz
nowe badania, w réznych warunkach, poniewaz zwyczajnie nie mogli
uwierzy¢, ze nie udaje sie im dowieS¢ prawdziwosci teorii o szkodliwosci
ttuszczow. Nie w taki sposdb powinna rozwijac sie nauka! Teorii nie powinno
sie dowodzi¢ - powinno sieje obalac.

Ale przeciez rzecz, ktorg kto$ postanowit udowodnic¢, co$, w co wktada sie
wiele wysitku, zawsze jakos zostanie udowodniona, w ten, czy inny sposob.
Jesli z wynikow jakich$ badan widac, ze

ludzie jedzacy duzo ttuszczu zyjq dtuzej4 - pojawia sie wniosek: to
niemozliwe! Uczeni muszg sie uciec do jeszcze lepszych i zakrojonych na
jeszcze wiekszg skale studidw...

Do takich badan nalezaty "studia nad sercem" przeprowadzone w
Framingham. Rozpoczety sie one w 1948 roku i objeto nimi 6 tysiecy
mezczyzn. W rezultacie okazato sie, ze osoby konsumujgce wiecej ttuszczéw
nasyconych i cholesterolu wazg mniej i s mniej zagrozone chorobg serca.
Niezwykte jest tylko to, iz czesto cytuje sie te badania jako dowdd na
szkodliwos¢ ttuszczu. George Mann, lekarz, ktory przez trzy lata nadzorowat
przebieg eksperymentu, stwierdzit, ze badania dowiodty, iz tluszcz jest
zdrowy, a dieta niskottuszczowa - szkodliwa. Wydat ksigzke pod tytutem
Coronary Heart Disease: The Dietary Sense and Nonsense (Choroba
wiencowa serca: dietetyczne prawdy i nonsensy), ktéra w zdecydowany
sposOb dowodzi, ze ttuszcz nie jawi sie przyczyng choroby serca5. Mann
opublikowat tez swe obserwacje na temat dobrego zdrowia masajskich
wojownikow z Kenii.



W swoim artykule "Diet Heart, End of an Era" (Serce na diecie, koniec
pewnej ery)6 pisze on, ze pomimo odzywiania sie znacznymi iloSciami
tluszczu z miesa i mleka, Masajowie na serce nie choruja.

Najwiekszym z wczesnych przedsiewzie¢ tego rodzaju byto badanie pod
nazwg MRFIT (Multiple Risk Factor Intervention Trial)1. Projektem objeto
ponad 12 tysiecy Amerykandw pici meskiej, o ktorych sadzono, ze sq
szczegolnie zagrozeni chorobg wiencowg (w zwigzku z nadcisnieniem,
wysokim poziomem cholesterolu i/lub paleniem). Pacjentéw losowo
przydzielono do dwdch grup. Losowy przydziat zapewniat, ze wsrdd ponad 6
tysiecy chorych w kazdej z dwoch grup znalazto sie na tyle duzo oséb
zagrozonych poszczegdlnymi czynnikami, ze dac to powinno poréwnywalng
liczbe atakow serca czy innych objawdw choroby wiencowe;j.

Chorym w pierwszej grupie zalecono przerwac palenie, zastepowac ttuszcze
zwierzece wielonienasyconymi olejami roslinnymi, a wreszcie wykluczy¢ z
diety, na ile to mozliwe, pokarmy zawierajace cholesterol. Co wiecej, chorym
przepisano leki na obnizenie ciSnienia. Pacjenci z grupy kontrolnej zostali
skierowani do swoich lekarzy bez zadnych szczegdlnych zalecen.

Choc¢ chorzy w grupie pierwszej staneli na wysokosci zadania, to znaczy palili
mniej, a takze jedli mniej thuszczOw zwierzecych i cholesterolu, wyniki byty
niezadowalajgce. Dlatego wprowadzono jeszcze wieksze ograniczenia. Wyniki
uzyskane po szesciu latach trwania eksperymentu nie daty badaczom
podstaw do satysfakcji.

Wprawdzie faktycznie nastgpita niewielka poprawa w zakresie umieralnosci
na atak serca, ale ogdlna Smiertelnos$¢ byta wyzsza w grupie pierwszej niz w
grupie kontrolnej, co wigzato sie z wyzszq zapadalnoscig na nowotwory8.
Badacze znaleZli dla tych wynikdéw wszystkie mozliwe wyttumaczenia. Swiat
medyczny jednak, zwtaszcza Srodowiska medyczne w Stanach
Zjednoczonych, byt ogromnie rozczarowany i nie zyczyt sobie, by wydawano
tyle pieniedzy na inne badania tego rodzaju.

Sadzimy, ze gtdwnym btedem owych badan byto skoncentrowanie sie na zbyt
wielu czynnikach na raz: palenie, cholesterol, ttuszcze zwierzece,
nadci$nienie. Bez watpienia palenie nie stuzy zdrowiu. Od lat wiadomo, ze
nikotyna przyspiesza proces postepowania arteriosklerozy konczyn dolnych
(choroba Burgera). Co wiecej, gigantyczne badania przeprowadzone przez
Amerykanskie Towarzystwo Przeciwrakowe, polegajace na obserwacji ponad
miliona Amerykandw przez dwadzieScia lat, wykazaty, ze osoby palace wiecej
niz dwadziescia papierosow dziennie umierajg Srednio o 8,3 roku wczesniej
niz osoby niepalace9.

Poniewaz MRFIT faktycznie doprowadzito w grupie poddanej eksperymentowi
do redukgji nikotynizmu, zatem chorzy powinni w zasadzie osiggna¢ o wiele
lepsze wyniki niz osiggneli. Dlatego tez mozna by zapyta¢, czy dieta uboga w



cholesterol i niskottuszczowa, ktorg zastosowano w tej grupie badanych, nie
byta czasem szkodliwa i nie zréwnowazyta wobec tego pozytywnych skutkow
ograniczenia palenia.

Inna interpretacja wynikdw uzyskanych w trakcie eksperymentu MRFIT
sugeruje, ze palacze nie zapadali czeSciej na nowotwory niz niepalacy.
Zgodnie z badaniami Amerykanskiego Towarzystwa Przeciwrakowego, o
ktorych wspomnieliSmy wczesniej, palenie papierosow powoduje nowotwory
nie tylko ptuc, ale rdwniez innych narzadéw. To kieruje rozumowanie na te
same tory: skoro palacze powinni zapada¢ na nowotwory znacznie czesciej
niz niepalacy, zatem osoby w grupie kontrolnej, ktdre nie ograniczyty palenia
w 0gole, lub w znacznie mniejszym stopniu niz chorzy w grupie pierwszej,
byty w pewien sposdb chronione przez skutkami palenia przez diete bogatszg
w cholesterol i tluszcze zwierzece. To zakrawa na naukowg herezje, ale
wiasciwie trudno znalez¢ jakie$ argumenty przeciw tej interpretacii,
zwlaszcza ze wysoki poziom cholesterolu faktycznie zdaje sie chronic przez
anemig, infekcjami i rakiem.

Pod koniec 1983 roku opublikowano wyniki innego amerykanskiego
terenowego projektu badawczego na wielka skale. Chodzi tu o eksperyment
o nazwie LRCCPPT (Lipid Research Clinics Coronary Primary Prevention Trial,
czyli "Eksperyment popula-cyjny dotyczacy roli lipidéw w zapobieganiu
chorobie wiencowej")10. Rdwniez w czasie tego eksperymentu wyodrebniono
dwie grupy pacjentdw i Sledzono ich zdrowie przez Srednio 7,4 roku. Obu
grupom zalecono diete umiarkowanie redukujgca cholesterol (poprzez
ograniczenie ttuszczow zwierzecych i zastgpienie ich wielonienasyconymi
kwasami ttuszczowymi), ktdra jednak nie okazata sie zbyt skuteczna.
Nastepnie pacjentom w jednej grupie zaczeto podawac tzw. zywice
wymienng o nazwie kolestyramina, ktdra wigze kwasy zétciowe w jelicie i tym
samym zmniejsza poziom cholesterolu we krwi. W tej grupie liczba
przypadkdw Smierci z powodu choroby wiencowej byta, w poréwnaniu z
grupg kontrolng, mniejsza o 24%, odnotowano tez 19-procentowy spadek
czestosci atakdw Izejszych, nie zakonczonych Smiercia.

Jednoczesnie ogdlna umieralnos¢ byta w obu grupach podobna: W grupie
leczonej we wspomniany sposob czestsze byly przypadki Smierci z innych
przyczyn. Poniewaz jednak badaniami objeto jedynie pacjentéw z
zaburzeniami metabolizmu ttuszczéw, otrzymane wyniki nie dawaty sie
uogdlni¢, a tym samym nie stanowity dobrego punktu wyjscia do kolejnych
badan.

Poprzednie badania populacyjne skonczyly sie tym samym stwierdzeniem -
po zmniejszeniu ilosci cholesterolu we krwi nieznacznie maleje ryzyko
zwigzane z chorobg wiencowa- nawet jesli nie byty prowadzone z takg
precyzyjng dokfadnoscia, jak w wypadku badan MRFIT czy LRCCPPT. W



najlepszym razie wykazywano, ze nieznaczny spadek chordb serca mozna
przypisac ograniczeniu spozycia ttuszczoOw zwierzecych i cholesterolu.

W kwestii przyczyn choroby serca zadna z tych wczesnych analiz nie
doprowadzita do konkretnych konkluzji. Poniewaz jednak ogdlna umieralnos¢
w grupach poddanych eksperymentowi réznita sie niewiele od tej, ktdrg
obserwowano w grupie kontrolnej, a czasem nawet jq przewyzszata,
nalezatoby te wyniki przyjac jako znak ostrzegawczy. W sumie $mieré na
serce rézni sie od Smierci na raka jedynie tym, ze pierwsza przychodzi
szybko, a druga powoli.

Co wiecej profesor R.E. Olson, ktérego Amerykanska Agencja Badawcza
poprosita o dokonanie przegladu literatury fachowej pod katem szkodliwosci
pokarmdw zawierajacych cholesterol, stwierdzit, ze dowody nie sg
wystarczajace, by ogdlnie zaleca¢ ograniczenie spozycia ttuszczow
zwierzecych i cholesterolu”. Ze zdaniem tym zgodezili sie tez inni naukowcy, w
tym tez szwajcarski profesor Hans Mohler, ktory doszedt do podobnego
wniosku w swej ksigzce Cholesterol neurosis (Neuroza cholesterolowa)12.
Wymienione tu badania legty u podstaw niskothiszczowego obtedu, ktéry
zawfadnat Swiatem w ciggu minionych trzydziestu, czy nawet wiecej lat, choc
wiasciwie zadne z nich nie dowiodty szkodliwosci ttuszczu.
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WSPOLCZESNE STUDIA EPIDEMIOLOGICZNE

Obecnie mamy dostep do informacji ptynacych z nowych, dtugoterminowych
eksperymentow populacyjnych. Dwa sposrod nich stanowia, jak na razie,
najlepszg probe zastosowania epidemiologii jako narzedzia do objasnienia
znaczenia poszczegdinych czynnikdw pokarmowych i ich zwigzkéw z
chorobami. W latach 1980-1994 badaniami objeto 80 tysiecy pielegniarek w
wieku 34-59 lat, a w latach 1984-1994 podobne badanie kontrolne zdrowia
pracownikdw lecznictwa przeprowadzono na ponad 37 ty$. mezczyzn w
przedziale wiekowym 40-75 lat.

W obu tych badaniach wiodacg role odgrywali naukowcy z Uniwersytetu
Harvardzkiego. W celu jak najlepszego wykorzystania danych, ktére sg
obecnie w ich posiadaniu, naukowcy postawili wiele pytan, ktére w
poprzednich badaniach zostaty przeoczone. Jedno z tych zagadnien to
sprawa jedzenia jajek. Spozycie jaj byto w Stanach Zjednoczonych
pietnowane, cho¢ wtasciwie zadne znaczace badania nie dowiodty ich
szkodliwosci dla zdrowia. Poniewaz uwazano, ze cholesterol jest szkodliwy,
zatem jaja - ktore zawierajq go duzo - zostaty automatycznie uznane za
niezdrowe.

W niedawno opublikowanym artykule podsumowujgcym oba wspomniane
wyzej projekty badawczel3 oszacowano informacje zebrane od duzych grup
badanych. Chodzito o znalezienie zwigzkdw miedzy jedzeniem jaj a ryzykiem



zachorowania na chorobe naczyniowg serca oraz udarem. Oceniono zwyczaje
zywieniowe 37 851 mezczyzn i 80 082 kobiet. Autorzy nie znalezli dowodow
na to, ze jedzenie jaj przyczynia sie do choroby serca. Zaréwno u mezczyzn,
jak i u kobiet, 5-6 jaj tygodniowo nieznacznie zmniejszato czestos¢
wystepowania choroby serca, ale rowniez nieznacznie podwyzszone ryzyko
obserwowano u mezczyzn, ktorzy w tym samym czasie konsumowali $rednio
1-3 jaja oraz u tych, ktdrzy jedli wiecej niz 6 jaj. Natomiast u kobiet
niezaleznie od liczby zjadanych tygodniowo jaj nie byto ryzyka wzrostu
zagrozenia chorobg naczyniowa. Autorzy konkluduja, ze u zdrowych kobiet i
mezczyzn spozywanie "do jednego jajka dziennie" raczej nie powinno sie
przyczynia¢ do choroby serca. Mozna by wszakze zapytac, jakie bytyby wyniki
dla ludzi zjadajacych po dwa lub trzy jaja dziennie; takiej informacji w tym
artykule nie ma. Z drugiej strony, prawdopodobnie w ogdle niewiele oséb
jada tak wiele jaj dziennie.

W innej publikacji opracowanej na podstawie danych zebranych w trakcie
badan nad zdrowiem pielegniarek badacze stwierdzajag, ze czeste jedzenie
orzechdw wigze sie z obnizonym ryzykiem zaréwno Smiertelnego zejscia w
wyniku choroby wiencowej jak i nie zakonczonego Smiercig zawatu14.
Orzechy sktadajq sie przede wszystkim z ttuszczu i biatka, zatem wyniki takie
zgadzatyby sie z zatozeniami diety niskoweglowodanowej. Proporcje
podstawowych sktadnikow pokarmowych w 33-gramowej porcji mieszanki
orzechOw wynoszq: 18 g ttuszczu, 5 g biatek i 7 g weglowodandw.

W jeszcze innym artykule na temat badan nad zdrowiem pielegniarek
epidemiolodzy stwierdzajg, ze zwiekszenie iloSci spozywanego biatka
redukuje ryzyko zachorowania na niedokrwienng chorobe sercal5. Autorzy
pracy utrzymujqg, ze przeciwnie do tego, co gtosi hipoteza o szkodliwym
wptywie, jaki wywierajg na serce podwyzszone iloSci biatka w pokarmie,
wydaije sie, ze zastgpienie weglowodandw proteinami moze prowadzi¢ do
zmniejszenia zagrozenia chorobg niedokrwienng serca. Autorzy zachowujg
jednak ostroznos¢ i dodajg, ze skoro podniesieniu ilosci biatka w diecie musi
towarzyszy¢ zwiekszenie spozycia ttuszczow zwierzecych i cholesteroluy,
zatem nalezy zachowac baczno$¢. Tymczasem mozliwe, ze owo ryzyko
zmniejszaj g wiasnie nasycone ttuszcze zwierzece, ktdre towarzysza biatku.
Wynika z tego, ze na podstawie nowych danych pozyskiwanych z analizy
zwyczajow dietetycznych duzych grup populacyjnych mozna sadzi¢, iz
weglowodany sg tym sktadnikiem pokar-
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mowym, ktdry przyczynia sie do choroby serca. Wraz ze zwiekszeniem
spozycia biatka i thtuszczdw w sposdb naturalny maleje ilo$¢ spozywanych
weglowodandw, poniewaz pokarmy wysoko-biatkowe i ttuszczowe zawieraj g
niewiele weglowodandw.



Jednym z méwcdw na seminarium, ktore odbyto sie 5 maja 1999 roku w
Narodowych Instytutach Zdrowia w Bethesda (Ma-ryland, USA), byt dr Walter
Willet. Dr Willet jest dziekanem Wydziatu Odzywiania i profesorem medycyny
w Harvardzie. Jego odczyt nosit tytut: "Dieta i choroba serca: czy
wprowadzilismy ludzi w btad?" Willet jest gtdwnym autorem wszystkich
wspomnianych tu analiz badan nad zdrowiem pielegniarek i badan
kontrolnych zdrowia pracownikéw lecznictwa. W swym wyktadzie podkreslit,
ze dane z badan w siedmiu krajach bynajmniej nie potwierdzajg teorii o
szkodliwosci ttuszczu. Omawialismy ten temat juz na poczatku rozdziatu.
Willet zaprezentowat tez inne dane Swiadczace, ze istnieje pewien zwigzek
miedzy chorobg serca a indeksem glikemicznym pokarméw: im indeks
glikemiczny produktu jest wyzszy, tym wieksze ryzyko zachorowania na
serce. Indeks glikemiczny stanowi miare ilosci glukozy zawartej w danym
produkcie spozywczym, a co za tym idzie réwniez ilosci insuliny, ktora
zostanie wytworzona po jego przyswojeniu. Innymi stowy, jest to
przekonujacy wskaznik tego, ile pokarm zawiera weglowodandw mozliwych
do przetworzenia przez organizm. Czekamy z niecierpliwoscig na
opublikowanie danych, poruszonych przez Willeta, ktore dotyczg
weglowodandw i ich zwigzkdw z choroba.

HOMOCYSTEINA

Jednym z najwiekszych odkry¢ medycznych tego stulecia jest teoria na temat
homocysteiny i jej zwigzkdw nie tylko z chorobg serca, ale rowniez
nowotworami i innymi schorzeniami zalezny-

mi od wieku podesztego. Homocysteina jest aminokwasem zawierajacym
siarke. Z aminokwasow zbudowane sg czasteczki biatka. Biatka to duze
czasteczki aktywne biologicznie, ktore zawierajg wiele aminokwasow
potgczonych wigzaniami chemicznymi. Homocysteina nie wchodzi w sktad
czasteczki biatka, ale jest aminokwasem posrednim, z ktérego powstaje
metionina albo cy-steina, czyli aminokwasy stanowigce budulec biatek.

W 1933 roku pewien patolog ze Szpitala Ogdlnego w Massa-chusetts
zauwazyt u osmioletniego chtopca cechy, ktdre swiadczyty o tym, ze zmart on
z powodu arteriosklerozy - sytuacja zupetnie szczegdlna. Dopiero po wielu
latach medyczno-detektywi-stycznej pracy kawatki tej intrygujacej uktadanki
ztozyt dr Kilmer McCully, amerykanski badacz i patolog.

Otdz McCully odkryt, ze do choroby serca moze prowadzi¢ nadmiar
homocysteiny we krwi. Kiedy 20 lat temu McCully probowat poinformowac o
tym Srodowisko medyczne i naukowe, jego doniesienie zostato uznane za
wysoce kontrowersyjne. W tamtych czasach cholesterol lezat w centrum
uwagi badan nad chorobg serca. McCully wystepowat przeciw ustalonym
pogladom, podobnie jak dr Lutz w swych badaniach nad dietg niskowe-
glowodanowa. McCully drogo zaptacit za swe przekonania - wielu kolegéw



odwrdcito sie od niego, a Harvard odméwit mu odnowienia stypendium
naukowego. Dzi$ jednak uwaza sie, ze homo-cysteina jest waznym
czynnikiem w rozwoju arteriosklerozy.

Teoria na temat homocysteiny i jej zwiqzkdow w chorobg serca jest prosta.
Nadmiar homocysteiny we krwi moze wywotac reakcje chemiczne
powodujace zaleganie lipoprotein o matej gestosci ' (LDL - Iow density
lipoproteins) w tkance tetnic. Innymi stowy, homocysteina moze
spowodowac nagromadzenie LDL w tetnicach. Lipoproteiny o matej gestosci
to kompleksy lipidowo-biat-kowe umozliwiajace transport ttuszczéw do
roznych czesci ciata. Nalezg do najwazniejszych sktadnikdw puli biatkowo-
ttuszczo-wej organizmu. Sg one na przyktad gtdwnym przenosnikiem
cholesterolu. LDL okreSla sie mianem "ztego" cholesterolu, ale
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W rzeczywistosci sq to czasteczki biatka, do ktdérych przyczepione sg liczne
czasteczki cholesterolu.

Teoria homocysteinowa opiera sie na rozsgdnych eksperymentach
naukowych i medycznych. Swoje odkrycia i droge, ktora doprowadzita go do
homocysteinowej teorii rozwoju arteriosklero-zy, McCully opisat w ponad 80
naukowych i medycznych publikacjach. Wydat tez dwie ksigzki, w ktorych
omawia whnioski z tych badan i opisuje potencjalny wptyw homocysteiny na
ludzi16, a takze odkrycie, ze do nadmiaru homocysteiny prowadzi¢ moze
niedobdr trzech witamin. Podwyzszony poziom homocysteiny nosi nazwe
hiperhomocysteinemii.

Trzy witaminy, o ktérych mowa, to B6, B12 i kwas foliowy. Witaminy te
wchodza w skitad trzech roznych biatek bioracych udziat w metabolizmie
homocysteiny. Niedobor ktdrejkolwiek z nich - lub tez brak rownowagi
odczytywany przez organizm jak niedobdr - moze prowadzi¢ do podniesienia
poziomu homocysteiny we krwi, poniewaz uniemozliwia komorkom jej
przetwarzanie. Jak wspomniano, jest to sytuacja potencjalnie niebezpieczna,
jako ze wskutek wywotanych przez nig reakcji moze dojs¢ do uszkodzenia
tkanek.

Powstaje jednak pytanie, jak sie rzecz ma do teorii niskoweglo-wodanowej?
To proste: wszystkie trzy wspomniane witaminy wystepuj g w pokarmach
pochodzenia zwierzecego, przy czym wita-' mina B12 tylko i wytgcznie w
nich. Witamina B6 i kwas foliowy sg obecne w rybach, drobiu, innych
miesach i zielonych warzywach lisciastych - a wiec w pokarmach o niskiej
zawartosci weglowodandw. Diety uwzgledniajace duze ilosci weglowodandw,
szczegolnie wysoce przetworzonych i oczyszczonych, dostarczaj g niewielkie
iloSci tych witamin. W 1998 roku hipoteza ta znalazta potwierdzenie w
publikacji w Netherland Journal of Medicine. W artykule tym ujawniono, ze



wegetarianie i weganie majq wyzszy poziom homocysteiny we krwi niz osoby
jedzace duze ilosci ttuszczOw i miesal?.

Ozywiona dyskusja z Kilmerem McCullym wykazata jasno, ze dysponuje on
poteznym materiatem dowodowym przeciw ttusz-

czowej teorii przyczyn choroby serca. Jako patolog McCully miat okazje
naocznie obserwowac zmieniong tkanke tetnic. Zaobserwowat miedzy innymi,
ze wiekszoS¢ pacjentdw umierajacych wskutek ciezkiego ataku serca ma
stosunkowo normalny poziom cholesterolu.

W 1990 roku, w jednej ze swych publikacji18, McCully ocenit na podstawie
dokonanych autopsji stopief zaawansowania choroby serca u 194 denatdéw.
Nastepnie poréwnat wyniki z poziomem cholesterolu, jaki odnotowano u nich
przed Smiercig. Jego odkrycia sq zaiste wstrzasajace.

Sredni poziom cholesterolu u 0séb z najsilniej zaawansowang chorobg serca
wynosit 186 mg/dl. Ogdlnie rzecz biorac taki poziom cholesterolu jest
uznawany za normalny, a nawet niski, jesli wzia¢ pod uwage okolicznosci,
czyli chorobe serca. Cho¢ rozrzut wynikow byt dos¢ duzy, to jednak pozostajq
one w sprzecznosci ze wszystkim, do czego nas w tej kwestii przyzwyczajono.
Jednakze badania podobne do wyzej opisanych sg rzadkie. Pomimo znacznie
zaawansowanych studiéw nad cholesterolem i chorobq serca nikt, az do
czasow opublikowania przez McCully'ego jego wynikow dziesie¢ lat temu, nie
pokusit sie 0 podobng bezposrednig ocene taczacych je zwigzkow. Oczywiscie
prawdg jest, ze ztogi cholesterolowe spotyka sie w tetnicach oséb, ktére
zmarty na wskutek choroby serca - caty problem w tym, ze podniesiony
poziom cholesterolu wcale nie jest skutecznym tego wskaznikiem. Teoria
homocyteinowa, oparta na danych chemicznych, biochemicznych i
medycznych, ktorym trudno cokolwiek zarzuci¢, nie zostawia zadnych
watpliwosci co do tego, ze to ho-mocysteine nalezy wigzac¢ z chorobgq serca,
nie zas sam cholesterol. Oczywiscie, kiedy teoria ta doczeka sie szczegotowej
analizy, dane na temat homocysteiny stang sie petniejsze. Jednakze juz sam
fakt, ze poziom cholesterolu wykazuje stabg korelacje z chorobg serca, daje
podstawy, by zadac zaprzestania prania mdzgu, na ktére powszechnie
narazona jest opinia publiczna w krajach wysokouprzemystowionych.

118

BADANIA NA KURACH

Zanim omowimy pozyteczne skutki diety ubogiej w weglowodany na rézne
czynniki ryzyka zwigzane z chorobg serca, przeanalizujmy wyniki
eksperymentow na kurczakach karmionych pokarmem o niskiej zawartosci
weglowodanow. Do badan tych wybrano kury z wielu powoddw. Potrzebne
byto zwierze, ktére w zamierzonym eksperymencie zywieniowym spetniatoby
rozne kryteria. Po pierwsze powinno w starszym wieku wykazywac arterio-
skleroze podobng do tej, ktdrg spotykamy u cztowieka. Powinno byc¢ tatwe do



utrzymania i nie powinno zy¢ zbyt dtugo. Zwierze to winno w stanie dzikim
by¢ wszystkozerca. Dréb domowy znakomicie pasuje do tego opisu. U
zwierzat tych arterioskleroza daje sie zauwazy¢ w trzecim lub czwartym roku
zycia. Podobnie jak u ludzi, choroba zaczyna sie w brzusznej czesci aorty, a
potem rozprzestrzenia, opanowujac inne czesci tego naczynia krwiono$nego.
Arterioskleroza u kur przypomina ludzkg zarowno histopatologicznie jak i
biochemicznie. W stanie dzikim dréb zywi sie owadami i innymi matymi
stworzeniami, natomiast ziarna nie je.

Autorzy tego eksperymentu, dr Lutz i jego koledzy, zdecydowali sie
zastosowac karme o réznym udziale procentowym weglowodandw, a
mianowicie 18, 43 i 73%. Wszystkie kury pochodzity z tej samej hodowli.
Zwierzeta byty karmione przede wszystkim mlekiem, jajami, suszonymi
krewetkami, wieprzowing i maczka z kosci wotowych, ktdra zastgpita
weglowodany. Dieta przewidywata bardzo niewielkie ilosci ttuszczéw
nienasyconych i zawierata gtdwnie ttuszcze nasycone. Weglowodany byty
dostarczane pod postacig ziarna pszenicy. Kury mogty jes¢ do woli, a iloS¢
dostepnego pozywienia przewyzszata te, ktéra byta potrzebna do zwyktego
przetrwania.

Wyniki eksperymentow pokazuja, ze najsilniejszg arterioskleroza dotkniete
byty te kury, ktérym zaaplikowano pozywienie z najwiekszg iloscig
weglowodanow19. Stwierdzenie tego faktu umozliwity dwa rézne pomiary. Po
pierwsze, dokonano ogledzin oszacowano stopien zaawansowania
arteriosklerozy wiekszych tetnic. Ocena ta zostata przeprowadzona przez
osobe z zewnatrz, profesora Andresena, poddéwczas profesora Instytutu
Biochemii im. Weitzela w Tybindze w Niemczech. Po drugie, usunieto z
martwych kur aorty i korzystajac z metod chemicznych obliczono catkowitg
iloS¢ odtozonego w nich ttuszczu, jako ze iloS¢ ttuszczu w aorcie Swiadczy w
pewnym stopniu 0 zaawansowaniu miazdzycy tetnic. Zaréwno catkowita ilos¢
ttuszczu w aortach jak i makroskopowe zmiany miazdzycowe byty wieksze u
zwierzat karmionych gtéwnie weglowodanami. Wyniki te przedstawiono w
tabeli 6.1. Opisane doSwiadczenia zostaty powtdrzone i za kazdym razem ich
wyniki znalazty potwierdzenie20.

Na tych zwierzetach wykonano jeszcze wiele innych doswiadczen mogacych
dopomdc w zrozumieniu naszych ludzkich choréb. W miare jak rést udziat
procentowy weglowodanow, liczba kalorii zjadanych przez kury sie
zwiekszata. Ogolne stwierdzenie, ze to tylko wieksza liczba kalorii decyduje o
rozwoju chordb zwigzanych z odzywianiem, nie wytrzymuje krytyki. Opierajac
sie na fakcie, ze kury zjadaty wiecej kalorii wtedy, gdy otrzymywaty pokarm
weglowodanowy, mozna sadzi¢, ze albo manifestuje sie w ten sposdb
weglowodanowe uzaleznienie, albo ciato nie otrzymuje tego, co mu jest
potrzebne i dlatego wysyta sygnaty, by zwierze jadto wiecej.



Kury zywione karma z najmniejszq iloscig weglowodandw znosity najmnie;
jaj. Swiadczy to o tym, ze weglowodany majqg faktycznie bezposredni wptyw
na hormony, o czym juz méwiliSmy w rozdziatach 2 i 3. Nie bytoby rzeczg
normalng, gdyby dzikie zwierze znosito tyle samo jaj, co hodowlane. Karma
kur fer-mowych zawiera duze iloSci ziarna i kukurydzy i wtasnie ten fakt jest
odpowiedzialny za duzg liczbe znoszonych jaj. By¢ moze odnosi sie to takze
do ludzi. Kiedy 8 tys. lat temu, w czasie rewolucji, jaka byto przejscie na
rolnictwo, cztowiek wprowadzit do swego pozywienia duze iloSci
weglowodanow, populacja ludzka zaczeta sie szybko mnozy¢. Rozdziat 11,
poswiecony ewolucji,
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omawia dos¢ szczegdtowo skutki przejscia od trybu zycia towcy-zbieracza do
rolnictwa. )

CZYNNIKI RYZYKA I OGRANICZENIE WEGLOWODANOW U CZLOWIEKA
Nasuwa sie pytanie, jaki wptyw ma ograniczenie spozycia weglowodandw na
czynniki ryzyka zwigzane z chorobg serca. Dieta niskoweglowodanowa wigze
sie ze zwiekszeniem spozycia ttuszczéw zwierzecych i cholesterolu. Zgodnie z
teorig ttuszczowa, taka dieta jest potencjalnie miazdzycorodna. W ciggu wielu
lat praktyki medycznej dr Lutz zgromadzit ogromng liczbe danych
Swiadczacych o tym, Ze jest wrecz przeciwnie.

Plicytemia (czerwienica)

Liczne badania wskazujg, ze podwyzszonemu poziomowi barwnika krwi, albo
raczej nadmiernemu wzrostowi liczby krwinek czerwonych, towarzyszy
zwiekszone ryzyko zawatu serca wywotanego skrzepami krwi. Okoto 25%
mieszkancow Ameryki Potnocnej osigga gérng granice przyjetej normy
hemoglobiny i w tej grupie ataki serca zdarzajq sie czesciej niz u ludzi z
mniejszq iloScig hemoglobiny.

Hemoglobina to biatko, ktdre nadaje czerwone zabarwienie krwi cztowieka i
wielu innych zwierzat. Hemoglobina znajduje sie wewnatrz krwinek
czerwonych; jej zadaniem jest transportowanie tlenu od ptuc do wszystkich
tkanek ciata, a takze odbieranie z tkanek dwutlenku wegla i odprowadzanie
go do ptuc, gdzie zostaje wydalony w czasie wydechu.

U zdrowych mezczyzn stezenie hemoglobiny we krwi wynosi 15-16 g/dl, a u
zdrowych kobiet 14-15 g/dl. Kiedy ilos¢ hemoglobiny przekracza dolny limit
normy, to znaczy przekracza poziom 14 g/dl u kobiet i 15 g/dl u mezczyzn,
ryzyko zawatu serca i udaru rosnie. Zbyt wysoki poziom hemoglobiny jest w
stanie doprowadzi¢ do zgestnienia krwi, to zas moze spowodowaé
ograniczenie jej przeptywu w miejscach uszkodzen lub przewezen naczyn
krwionosnych.

U niektdrych osdb wystepuje policytemia, czyli nadmiernie podwyzszona
liczba erytrocytow. Poniewaz iloS¢ hemoglobiny w komdrce erytrocytu jest



generalnie stata, zatem stezenie tego barwnika w jednostce objetosciowej
krwi zalezy od liczby erytrocytow. Na przykfad osoby, u ktérych w | mm3 krwi
wystepuje 6 lub 7 miliondw krwinek czerwonych zamiast 5 milionéw, w 1/10
litra krwi bedq zawieraty 19 lub 22 gramy hemoglobiny, a nie 16.

W policytemii zatem krew jest zbyt gesta i tatwo tworzy skrzepy, co z kolei
prowadzi do atakow serca i udaréw. Majac to na uwadze tatwo zrozumieg,
dlaczego poziom hemoglobiny przewyzszajgcy dolng granice normy stanowi
czynnik ryzyka.
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roby serca i udarow moze by¢ leczony dieta, poprzez czerwony barwnik krwi,
ma dla ludzi na catym Swiecie ogromne znaczenie praktyczne.

Nadci$nienie

Innym czynnikiem ryzyka w chorobie serca jest wysokie cisnienie krwi, czyli
nadcisnienie. Ry¢. 6.2 pokazuje zmiany cisnienia 38 pacjentow z
umiarkowanym nadcisnieniem w reakcji na diete uwzgledniajacq
maksymalnie 72 g weglowodandw dziennie. Podczas swej wieloletniej
praktyki lekarskiej dr Lutz zaobserwowat te prawidtowos¢ u jeszcze wielu
innych pacjentdw z nadcisnieniem, ale w powyzszych badaniach
uwzgledniono jedynie tych, ktérzy w okresie trwania eksperymentu ani razu
nie musieli przyjmowac lekow obnizajacych cisnienie. Stosowanie kuracji
farmakologicznej w czasie trwania eksperymentu mogtoby oczywiscie
zaciemni¢ wyniki.

Z tego samego powodu Srednie ciSnienie badanych przed rozpoczeciem diety
wynosito zaledwie 193 mm/Hg. Pacjenci z wyzszym ci$nieniem zazwyczaj
potrzebujq lekdw i stabiej reagujg na diete. Jednakze rowniez i w ich
wypadku ograniczenie spozycia weglowodandw sprawia, Ze ciSnienie krwi
zwykle przestaje rosnac.

W wyniku eksperymentu cisnienie skurczowe spadto natychmiast (w tym
wypadku do 161 mm/Hg), a po dwdch tygodniach znéw nieznacznie wzrosto.
W koncu ustabilizowato sie na poziomie 0 20 mm/Hg mniejszym niz
poczatkowe. Oczywiscie fakt, ze na poczatku eksperymentu pacjenci sg w
trakcie pomiardéw bardziej podenerwowani niz podczas pdzniejszych
pomiarow kontrolnych, moze odgrywac pewng role. Jednakze spadek
ciSnienia krwi pod wptywem restrykcji weglowodanowych nadal mozna
zademonstrowac robigc pomiary poczatkowe kilkakrotnie w ciggu pierwszych
kilku dni. Takie same wyniki otrzymat w 1952 ro-
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ku pewien lekarz z Delaware, ktdry zaobserwowat, ze cisnienie krwi spada po
zastosowaniu diety niskoweglowodanowej oraz ze towarzyszy temu spadek
masy ciata2l.

Nadci$nienie ztosliwe



Wsrdd tysiecy pacjentdw skierowanych przez doktora Lutza na diete
niskoweglowodanowg znalazto sie kilkoro dzieci z biatkomoczem i zmianami
naczyniowymi w siatkdwce, objawami tak zwanej retinopatii nadciSnieniowe;j.
U tych mtodych pacjentéw zaobserwowano takze symptomy, ktore zazwyczaj
okresla sie
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wspdlnym mianem "nadcisnienia ztosSliwego". Wszystkie te objawy, rowniez
zmiany naczyniowe siatkdwki, znikty w ciggu kroétkiego czasu - zwykle
zaledwie kilku miesiecy - i to wytgcznie pod wptywem ograniczenia iloSci
weglowodandw w pozywieniu.

Jak wspomnieliSmy wczesniej, podwyzszone cisnienie krwi u 0séb starszych
jest czesto niezbyt podatne na zabiegi majgce na celu jego obnizenie lub
unormowanie. Mimo to pacjentom takim nadal zalecalibysmy diete
niskoweglowodanowg, z zachowaniem szczegdlnej ostroznosci, o czym
bedzie mowa na koricu tej ksigzki. JesteSmy przekonani, ze dieta taka
zmniejsza niebezpieczenstwo rozerwania naczynia krwionosnego, a w
rezultacie obniza grozbe wystgpienia udaru wskutek wylewu krwi do mozgu.
Co wiecej, w tym samym czasie rosnie pojemnos$¢ minutowa serca.
Zauwazono, ze w poréwnaniu z pacjentami leczonymi farmakolo-gicznie,
pacjenci na diecie niskoweglowodanowej czuj g sie o wiele lepie;j.

Jesli po uzyskaniu pewnej mozliwej do osiggniecia stabilizacji ciSnienie krwi
nadal jest za duze, chory moze otrzyma¢ odpowiednie $rodki
farmakologiczne. Nalezy jednak pamietac, ze u diabetykdw leki
przeciwcisnieniowe czesto nasilajq cukrzyce.

Kwas moczowy i kamienie nerkowe

Wysokie stezenie kwasu moczowego jest kolejnym czynnikiem ryzyka, a jego
znaczenie dostrzezono juz wiele lat temu. Kwas moczowy cztowieka jest
produktem koncowym przemian biatek pokarmowych i kwaséw nukleinowych
wystepujacych w jadrze komdrkowym.

Wysokiemu stezeniu kwasu moczowego we krwi towarzyszy jego odktadanie
w tkankach, w postaci kamieni w drogach moczowych lub w nerkach. Przy
diecie niskoweglowodanowej zwiekszone spozycie miesa, a zatem réwniez
biatek, powinno w zasadzie spowodowac podniesienie stezenia kwasu
moczowego.
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Tymczasem dzieje sie zupetnie inaczej. Ry¢. 6.3 pokazuje, jaki przebieg miata
kuracja di etg ubogq w weglowodany u 193 pacjentdw z nadmiernym
stezeniem kwasu moczowego. Jak widac¢ stezenie kwasu moczowego spadto
natychmiast i najnizszy poziom osiggneto po czterech miesigcach. Od tego
momentu nieznacznie rosto az do chwili, gdy ustabilizowato sie na Srednim
poziomie. Dieta niskoweglowodanowg w sposob zdecydowany obnizyta po- |



ziom kwasu moczowego we krwi pacjentdw. Mozna zatem sadzi¢, ze wysoki
poziom kwasu moczowego we krwi jest, przynajmniej czeSciowo,
wywotywany dietg weglowodanowa.

Od dawna wiadomo, ze wlewy weglowodanowe, zwtaszcza roztwor fruktozy i
sorbitolu, powodujq szybkie podniesienie stezenia kwasu moczowego. Jest to
wynikiem jego nadprodukcji, a nie zahamowania wydalania, poniewaz wzrost
stezenia kwasu moczowego po kropléwce weglowodanowej organizm hamuje
za pomocgq allopurynolu. Allopurynol jest inhibitorem oksydazy ksantynowej,
ktora uczestniczy w procesie wytwarzania kwasu moczowego. Tak wiec
wydaje sie, ze weglowodany stymulujg produkcje kwasu moczowego. Juz to
samo powinno wystarczy¢ do skierowania chorych z podwyzszonym
stezeniem kwasu moczowego we krwi na diete niskoweglowodanowa.

Ry¢. 6.3 pokazuje zmiany stezenia kwasu moczowego pod wptywem diety
ograniczajacej spozycie weglowodandw, natomiast ry¢. 6.4 przedstawia
reakcje organizmu jedenastu pacjentéw, u ktorych poziom kwasu
moczowego najpierw gwattownie spadt, a nastepnie wzrdst do poziomu
znacznie wyzszego niz pierwotny. Ry¢. 6.4 rozwiewa watpliwosci, ktore rodzg
sie po przeanalizowaniu wykresu poprzedniego. Kiedy dane dotyczace tych
jedenastu oséb (krzywa gdrna) oddzielono od danych 0sob przejawiajacych
wylacznie spadek stezenia (krzywa dolna), wéwczas wykres ten dowodzi
wyraznego spadku stezenia kwasu moczowego przez caty czas trwania
eksperymentu. Pacjenci, u ktorych zaobserwowano wzrost stezenia,
przejawiali identyczne zmiany poziomu cholesterolu. Osoby te miaty
prawdopodobnie jakis defekt metaboliczny nie dajacy sie skorygowac dietg
niskoweglowodanowa.

CHOLESTEROL

Jak wykazaliSmy w tym rozdziale, cholesterol nie stanowi bynajmniej duzego
czynnika zagrozenia w chorobie serca, a juz na pewno nie jest jej przyczyna.
Twierdzenie to oparliSmy na fakcie, ze wiekszos$¢ osdb cierpigcych na ciezkq
postac tego schorzenia i przebadanych pod katem cholesterolu wykazywata
mniej wiecej
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normalny jego poziom. Cho¢ uwazamy, ze uwaga, jaka sie poswieca
cholesterolowi jako czynnikowi ryzyka, jest zdecydowanie niezastuzona, to
jednak analiza zmian, jakim podlega u ludzi stosujacych diete
niskoweglowodanowg, moze by¢ pouczajaca.

Raz po raz spotykamy ludzi, ze styszg od swych lekarzy, iz dieta
niskoweglowodanowg i bogata w tluszcze zwierzece powoduje ogromny
wzrost poziomu cholesterolu we krwi. Naj-
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prawdopodobniej lekarze ci nie majg zadnych naukowych dowodéw, ze to
prawda. By¢ moze przeczytali o tym w jakim$ czasopismie, moze ustyszeli o
tym na kilku wyktadach w trakcie medycznych konferencji, a moze nawet
zostali omamieni przez przedstawicieli firm farmakologicznych, reklamujacych
swe leki obnizajace poziom cholesterolu. My jednak mamy przekonujgce
dowody na to, ze poziom cholesterolu u osodb -w réznym wieku - ktére
stosowaty diete niskoweglowodanowg przez dtugi czas, spada.

RyC. 6.5 przedstawia wyniki 25-miesiecznego monitorowania poziomu
cholesterolu we krwi 263 chorych. Okazuje sie, ze w odpowiedzi na diete
nisko weglowodanowg poziom cholesterolu niemal zawsze maleje. Co wiecej,
efekt ten jest tym silniejszy i tym bardziej stabilny, im wyzszy byt wyjsciowy
poziom cholesterolu i im mtodszy byt pacjent.

Wyniki te zaskakuj g jedynie wéwczas, gdy wierzysz, ze wysoki poziom
cholesterolu bierze sie z diety wysokottuszczowej. Niskoweglowodanowgq
dieta zawiera wiecej ttuszczédw zwierzecych i cholesterolu niz standardowa
dieta mieszkanca kraju uprzemystowionego czy dieta tych pacjentéw, o
ktorych byta mowa przed chwilg - przed rozpoczeciem eksperymentu. Ilos¢
cholesterolu w diecie niskoweglowodanowej jest wyzsza o mniej wiecej 50%
od Sredniego spozycia cholesterolu. Wynika z tego, ze pacjenci stosujacy
diete niskoweglowodanowg spozywali o wiele wiecej cholesterolu niz przed
rozpoczeciem eksperymentu. Pomimo jednak duzego wzrostu spozycia
ttuszczow i cholesterolu poziom cholesterolu we krwi pacjentdw nie wzrastat.
Rezultaty te podkopuj g j eden z najwazniejszych filarow teorii ttuszczowej, a
mianowicie idee, ze waznym czynnikiem ryzyka w arteriosklerozie jest
znaczne spozycie ttuszczow zwierzecych i cholesterolu. Zgodnie z teoriq
tluszczowg gtdwng przyczyne tej choroby stanowi wysoki poziom
troglicerydow i cholesterolu w osoczu krwi. Tymczasem wiadomo dobrze, ze
iloS¢ trdj glicerydow wigze sie z iloscig weglowodanow w pokarmie, bowiem
Sq
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sposobem na ich magazynowanie w tkance ttuszczowej. Po zastosowaniu
diety niskoweglowodanowej u wszystkich pacjentéw doktora Lutza
zaobserwowano spadek poziomu trdj glicerydow. Dowody na to mozna
znalez¢ w bardzo licznych pracach naukowych. U 118 pacjentéw doktora
Lutza juz po trzech pierwszych miesigcach stosowania diety
niskoweglowodanowej zaobserwowano Sredni spadek stezenia troj
glicerydédw o ponad 50%. Po ponad dwdch latach trwania eksperymentu u
wszystkich pacjentéw nadal utrzymywat sie niski poziom tréj gliceryddéw.
Ogodlna ten-
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dencja zaobserwowana w odniesieniu do cholesterolu utrzymywata sie takze
przy trdj glicerydach: im starszy byt pacjent, tym mniej gwattowny byt
spadek, ale znaczacg roznice w stezeniu troj glicerydow we krwi zanotowano
u wszystkich pacjentéw.

Przyczyna zaobserwowanego spadku poziomu cholesterolu wcale nie jest az
tak zaskakujgca. Jak wiadomo biosynteze cholesterolu hamuje cholesterol
przyjmowany z pozywieniem22. Oznacza to, ze jedzac potrawy bogate w
cholesterol powstrzymujemy organizm od wytwarzania go z innych
substancji. By¢ moze przyczyng podwyzszonego poziomu cholesterolu jest to,
Ze jego niedobory w pozywieniu organizm rekompensuje nadprodukcjg. Ilu
naszych czytelnikdw ma podwyzszony poziom cholesterolu, cho¢ na dobrg
sprawe prawie nie jedzg zwierzecych ttuszczéw? Niestety, spektakularny
spadek stezenia cholesterolu pod wptywem diety nisko weglowodanowej jest
tym mniej prawdopodobny, im diuzej odzywiamy sie dietg bogatg w
weglowodany.

A jednak, jak widac na rycinie 6.5, po zaaplikowaniu diety ni-
skoweglowodanowej poziom cholesterolu przestaje przynajmniej rosna¢. Jak
juz méwiliSmy, poziom cholesterolu we krwi bywa stabym wskaznikiem
choroby serca. Istniejg nawet rozliczne dowody na to, ze - przeciwnie -
wysoki poziom cholesterolu oznacza zdrowie.

Za ideq, ze gtdwnym czynnikiem zwigzanym z tg chorobg jest uszkodzenie
tkanek Scian tetnicy. Teorie te przedstawili zarowno niemieccy24 jak i
amerykanscy25 naukowcy. Uszkodzenia te sg wynikiem nadmiernego
wytwarzania hormondw katabolicznych, takich jak hormony tarczycy i
kortyzol, ktore stymulujq rozktad tkanki, a nie jej naprawe. Przyczynq
arteriosklerozy, podobnie jak i wielu innych problemoéw zdrowotnych, jest
powolna erozja tkanek wewnetrznej Sciany tetnicy pod wptywem nasilenia
procesow katabolicznych. Towarzyszy temu obnizony poziom hormonu
wzrostu. Oba te czynniki sq zdarzeniami pierwotnymi, wywotujgcymi chorobe
serca, ktorej podtozem jawi sie nadmierne spozycie weglowodandow.
Obecnos¢ ttuszczodw w tych zniszczonych odcinkach tetnicy jest zaledwie
zdarzeniem wtdérnym. Mogq miec one sktonno$¢ do "wytrgcania sie" z krwi
pod wptywem zmian na powierzchni uszkodzonej Sciany tetnicy, moga tez
brac¢ udziat w procesie naprawczym tkanki. Oczywiscie, istnieje wiele
niuansdw oraz liczne procesy chemiczne, ktdre mogq w koncu pchnac
organizm w niewfasciwym kierunku, ale hipoteza weglowodanowa wyjasnia
znacznie wiecej z dostepnych dzis informacji niz teoria cholesterolowa. W
nastepnym podrozdziale pokazemy jak potezng bronig w leczeniu serca mogq
by¢ diety zasobne w ttuszcze, ale ubogie w weglowodany.

WEGLOWODANOWA TEORIA ARTERIOSKLEROZY



Widac z tego wyraznie, ze rozdziat o arteriosklerozie u cztowieka musi zostac
napisany na nowo. PrzedstawiliSmy zaledwie wycinek bogatej dokumentacji
Swiadczacej o btednosci teorii tluszczowej23. Weglowodanowa teoria
arteriosklerozy podaza w $lad

NIEWYDOLNOSC SERCA

Niestety, wiele problemoéw zwigzanych z chorobg serca to w rzeczywistoSci
ktopoty z samym miesniem sercowym - powiekszone serce, arytmia
wynikajaca z niedoboréw energetycznych serca, problemy z zastawkami.
Kardiopatia to ogdlny termin, ktérym okresla sie choroby serca. Takze te
schorzenia reagujq na leczenie dietg niskoweglowodanowg
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W 1958 roku dr Lutz leczyt trzydziestopiecioletnig kobiete, ktora cierpiata z
powodu silnie podwyzszonego cisnienia krwi, choroby nerek i zwigzanej z nig
retinopatii (zapalenia siatkdwki wywotanego zazwyczaj podwyzszonym
ciSnieniem krwi). Kobiete wypisano ze szpitala, by mogta umrze¢ na tonie
rodziny, poniewaz zawiodty wszystkie wéwczas znane konwencjonalne
metody. Dr Lutz wyleczyt jg zalecajac wykluczenie z diety weglowodandw i
soli. Sukces osiggniety ta metodq przeszedt wszelkie oczekiwania.

Nastepnie diete niskoweglowodanowg zastosowano u innych pacjentéw dr.
Lutza. WSrdd owych pierwszych przypadkéw sukcesem zakonczyty sie,
miedzy innymi, dwie kuracje defektu zastawek. Jeden z mezczyzn pozostat
na diecie nisko-weglowodanowej réwniez pdzniej i po dziesieciu latach
pierwotne objawy w postaci gtosnych szmerdw w sercu i rozdecia lewego
przedsionka przestaty by¢ zauwazalne. Mezczyzna éw pracuje obecnie w
kamieniotomach. Pacjentka, ktora cierpiata z powodu niedomykania zastawki
tetniczej, dusznosci i palpitacji, powrdcita do zdrowia juz po kilku miesigcach
stosowania diety.

Jedng z zaobserwowanych prawidtowosci byto to, ze po zastosowaniu
restrykcji weglowodanowych pierwotnie nienormalny elektrokardiogram
(EKG) wracat do normy. EKG to pomiar sygnatow elektrycznych, ktore
stymulujq bicie serca. Dla poparcia naszych twierdzen zamiesciliSmy ryc. 6.6,
bedacq poréownaniem elektrokardiogramow wykonanych u siedmiu 0sob
chorych na serce przed zastosowaniem kuracji dietg i po jej wdrozeniu. W
trakcie badania EKG do ciata cztowieka przymocowuije sie liczne
odprowadzenia elektrokardiograficzne (przewody elektryczne). Na ry¢. 6.6
przedstawione zostaty jedynie dwa odprowadzenia: | i V5. Nawet jesli nie
rozumiesz samego wykresu, to z tatwoscig dostrzezesz rdznice wystepujace
miedzy elektrokardiogramami "przed" i "po" kuracji. Mozesz tez nam
uwierzy¢, ze "po" Swiadczy o znacznej poprawie.
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Wprawdzie leczenie dietg osob chorych na serce zwykle przynosi sukces, to
jednak pewne stany ulegajg wpierw pogorszeniu. Tak rzecz sie miata z 28-
letnim pacjentem cierpigcym na zwezenie zastawki dwudzielnej. Po
zastosowaniu diety jego serce ulegto powiekszeniu i w prawej czesci klatki
piersiowej pojawit sie obrzek. Po pewnym czasie jednak stan pacjenta
poprawit sie znacznie, nawet w porownaniu ze stanem poczatkowym. Ryc¢.
6.7
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przedstawia zdjecia rentgenowskie klatki piersiowej chorego. Biate obszary to
serce i obrzek wywotany nagromadzeniem ptynu. Widaé wyraznie, ze dieta
niskoweglowodanowa przywrdcita w miare normalny obraz serca pacjenta.
Poréwnaj zdjecie gorne po lewej (przed kuracja) ze zdjeciem dolnym prawym
(po). Zdjecie gorne prawe pokazuje, ze przed poprawg zaobserwowano
przejSciowe pogorszenie w postaci powiekszenia serca i obrzeku
(powiekszenie biatych obszaréw na fotografii). Mamy tu do czy-
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nienia z niewydolnoscig serca o podtozu odpornosciowym. Leczenie
wymagato zastosowania soli ztota, ktore podaje sie takze w innych
chorobach autoagresyjnych. Po raz kolejny okazato sie, ze osiggniecie
pozytywnych wynikow leczenia wymaga wpierw "zablokowania" czynnosci
uktadu odpornosciowego. Udoskonalenie przez kardiologéw i prawidtowe
stosowanie tej metody mogtoby wyeliminowac koniecznos$¢ wielu powaznych
operacji chirurgicznych (w tym tez przeszczepdw serca).

PODSUMOWANIE

W rozdziale tym oceniliSmy wartos¢ niektorych sposrod pierwszych badan
epidemiologicznych majacych na celu udowodnienie, ze czynnikami
wywotujacymi arterioskleroze sq ttuszcze zwierzece. Widac wyraznie, ze
wyniki tych eksperymentow doczekaty sie btednej interpretacji, dlatego tez
nigdy nie powinny zosta¢ uznane za podstawe teorii ttuszczowej. Dzi$ nowe
dowody $wiadczg o tym, iz ttuszcz nie stanowi dla serca wiekszego
zagrozenia.

Nowe badania epidemiologiczne prowadzone przez naukowcdéw z Harvardu
pokazuja, ze ttuszcz nie tylko nie jest grozny dla serca, ale by¢ moze dieta
bogata w ttuszcze bywa wrecz zdrowa.

Wykazalismy takze, ze podobne pozytywne znaczenie zdrowotne ma w
pozywieniu biatko. To niejako zrozumiate - wszak nasze ciata zbudowane sg z
biatek. Oredownicy diety ubogiej w biatko nie baczg na wiele czynnikéw, ale
przede wszystkim zapominajg o tym, ze takiej naturalnej rownowagi protein i
ttuszczu, jaka daje spozywanie pokarmow zwierzecych, nie zapewnia zaden
ich substytut.



My jednak nie lansujemy diety biatkowej, kierujac sie przekonaniem, ze to
tluszcz jest niezbednym sktadnikiem pozywienia. Dyskredytujac diete
wysokobiatkowg méwi sie zazwyczaj, ze
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naraza na szwank nerki. Prawdopodobnie jest to nawigzanie do badan sprzed
lat, w ktérych wykazano, ze aminokwasy wywotujg u oséb chorych na nerki
nasilenie choroby. Nigdzie nie znalezliSmy doniesien, ze nerkom szkodzi dieta
niskoweglowodanowa. Przeciwnie, jak wykazalismy na podstawie pomiaréw
bezposrednich u ludzi, dieta niskoweglowodanowa zmniejsza stezenie kwasu
moczowego we krwi. Co wiecej, najnowsze badania wskazujg, ze
ograniczenie biatka w diecie dzieci chorych na nerki nie daje zadnych
korzysci28.

Odrzuciwszy teorie ttuszczowg choroby serca, przedstawiliSmy alternatywng
hipoteze. Homocysteina jest dzi$ uwazana za gtdwny czynnik ryzyka w tej
chorobie. Za utrzymanie niskiego poziomu homocysteiny odpowiedzialne sg
trzy witaminy, B6, B,2 i kwas foliowy. Diety weglowodanowe, ubogie w
biatko, z natury rzeczy sq ztym Zrodtem tych witamin.

Dla poparcia informacji przedstawionych w tym rozdziale zaprezentowaliSmy
wyniki badan naukowych jednego z autoréw. Medyczne do$wiadczenie
doktora Lutza, ktdry zastosowat swe metody leczenia u tysiecy pacjentdw,
dostarcza wazkich dowoddw na rzecz propagowania diety
niskoweglowodanowej i jej korzystnego wptywu na serce. Co wiecej, jak
zdofalismy juz wykazaé, przynosi tez korzysci w wypadku innych problemow
metabolicznych zwigzanych z odzywianiem. Osoby, ktdre sie z tym nie
zgadzajq, muszg dowies¢ stusznosci swych racji. Jesli istniejg jakie$ dane
wskazujgce na wytacznie korzystne skutki diety nisko-ttuszczowej i
wysokobiatkowej na poziom troj glicerydéw, kwasu moczowego, cholesterolu,
czy tez na wysokie cisnienie i pojemno$¢ minutowq serca u ludzi cierpigcych
na te choroby od dwdch, trzech lat, bardzo bysmy chcieli je poznac!
Zaburzenia zotgdkowo-jelitowe: ulga i leczenie

Problemy zdrowotne zwigzane z zotadkiem i jelitami sq bardzo pospolite, ale
w mediach znajduje to oddzwiek rzadko. Co nie zmienia faktu, ze przydarzajq
sie kazdemu z nas. Wprawdzie zwykle nie zagrazaj q zyciu, ale sq dokuczliwe,
a leki na zgage nalezg do najlepiej sie sprzedajacych farmaceutykéw. Istnieje
cata gama lekdéw dostepnych bez recepty majacych przynies¢ ulge w
dolegliwosciach zotadkowo-jelitowych. Prawdopodobnie wiekszos$¢ z nich jest
skuteczna. Ale czy konieczna?

Twierdzi sie, ze dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe sg wynikiem diet bogatych w
mieso i ttuszcz, ale dowody naukowe potwierdzajace to bywajg dosyc¢ kruche.
Tym razem ttuszcz zawdziecza swaq ztq reputacje "zjawisku rzutowania": gdy



uznano go za sktadnik pokarmowy odpowiedzialny za chorobe serca, zaczeto
mu tez przypisywac udziat w rozwoju innych chordb. Uwaza sie nawet, ze
przyczynia sie do choréb nowotworowych, cho¢ wiekszoS¢ dostepnej
dokumentacji dowodzi czego$ wrecz odwrotnego. Ludzie jedzacy ttuste
pokarmy majgq czasem zaburzenia zotgdkowo-jelitowe. Ale co jeszcze wchodzi
w skfad ich positkow? Ile zjadaja? Stawiamy na to, ze byto tam tez mndstwo
weglowodanow.

Jak wykazemy w tym rozdziale, dieta niskoweglowodanowa ma duzy oraz
korzystny wptyw na jelita. Choroby Zotgdkowo-je-
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litowe, podobnie jak wiekszoS¢ chorob degeneracyjnych, wymagaijq
dtugotrwatej ingerencji w sposéb odzywiania. Osiggniecie stabilnego stanu
remisji w wypadku niektorych ciezszych dolegliwosci, jak wrzodziejace
zapalenie okreznicy czy choroba Crohna, wymaga catych lat leczenia dietq
niskoweglowodanowa.

Korzysci ptynace z ograniczenia weglowodanéw mozna zaobserwowac juz
przy tak czestych dolegliwosciach jak bdl Zotadka po jedzeniu. Wiekszos¢
gazdw powstajacych w uktadzie pokarmowym to produkty uboczne
fermentacji cukréw, ktorg przeprowadzajg w jelitach zyjace tam bakterie.
(Pamietaj, ze fermentacja to proces, ktory stuzy bakteriom do pozyskiwania
energii w warunkach beztlenowych; pisaliSmy o tym w rozdziale 5). Poniewaz
przewod pokarmowy jest siedliskiem zycia bakterii - symbion-téw jelitowych
przynoszacych swemu gospodarzowi korzysci -zatem wiasnie tam dochodzi
do gtéwnej "konfrontacji" cztowieka ze zjedzonym przezen pozywieniem.
Ograniczenie ilosci spozywanych weglowodandw prowadzi niemal
natychmiast do zmniejszenia wytwarzanych w jelitach gazéw, a co za tym
idzie - przynosi ulge w postaci zmniejszenia codziennego dyskomfortu.
Logiczne wydaje sie zatem wprowadzenie diety niskoweglowodano-wej jako
podstawowego modelu leczenia zaburzen zotgdkowo-je-litowych. Tymczasem
praktykuje sie co$ wrecz odwrotnego.

Ograniczenie weglowodandw nie tylko przynosi ulge w wypadku lekkich
podraznien, ale réwniez moze pomdc w wyeliminowaniu tych zaburzen
uktadu trawiennego, ktdre powstaty w wyniku ciezkich choréb. Choc dieta
niskoweglowodanowa nie jest uniwersalnym remedium na wszystkie choroby
zotadkowo-j elito we, to jednak wiele problemdéw trawiennych daje sie z jej
pomocg usunac.

ZABURZENIA ZOtADKOWE

Poniewaz uwaza sie, ze ttuszcze pokarmowe wywotujg nieprzyjemne
sensacje zotadkowe, zatem utarta sie tez opinia, ze wtasciwa dieta nie
powinna zawierac ttuszczu. Tymczasem nisko-ttuszczowa dieta nigdy nie
leczy. Ci z panstwa, ktorzy zetkneli sie z tymi objawami, wiedzg, ze



ograniczenie ilosci ttuszczu w pozywieniu nie przynosi ulgi. Przy wiekszosci
typowych zaburzen zotagdkowych do catkowitego wyleczenia potrzeba nam
jedynie diety niskoweglowodanowej. W ciggu zaledwie kilku dni pacjenci
odczuwajg znaczng poprawe, a po kilku tygodniach sg zupetnie wyleczeni. Ci
wszakze, ktdrzy zndw zacznq jes¢ duze ilosci weglowodandw, od razu
zauwazg, ze to wiasnie one, a nie ttuszcz czy inne pokarmy, stanowiq
przyczyne dyskomfortu.

Za duzo kwasu

Dokuczliwa zgaga jest czasem pierwszym objawem znikajacym po
zastosowaniu ograniczen w jedzeniu weglowodandw. Zaobserwowano to u
setek pacjentdw. Nie przeprowadzono w tym zakresie zadnych obiektywnych
pomiardw, poniewaz jedynie osoba, ktdra cierpiata na te dolegliwos¢, moze
powiedzieC, ze objawy znikly.

Czesto pacjenci wracali do doktora Lutza narzekajac, ze dieta
niskoweglowodanowg przestata skutkowaé, a ich zgaga wrdcita. Jednakze
blizsza analiza wykazywata zwykle, ze do ich diety wkradto sie na powrot
zbyt wiele weglowodanoéw. Dr Allan zaobserwowat, ze osoby, ktore przeszty
na diete niskoweglowodanowg, odczuwajg natychmiastowg ulge, zaréwno
jesli chodzi 0 zgage, jak i bdle zotagdkowe po jedzeniu.

Wydaje sie, ze weglowodany w jaki$ sposdb zaburzajg gospodarke kwasowg
organizmu. W normalnej sytuacji kwas powstaje w zotagdku wowczas, gdy
jest w nim co$ do strawienia; tylko "chory" Zotagdek wytwarza kwasy, gdy jest
pusty. Taka "postna sekre-cja" jest przyczyng samotrawienia tkanek, ktore
spotykamy przy wrzodach Zotadka. Nadmiar kwaséw trawiennych jest
powodem powstawania choroby wrzodowej lub tez stwarza warunki do jej
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rozwoju. Taki wniosek nasuwa fakt, ze typowe wrzody zotgdkowe tworzg sie
jedynie w punktach, ktore maj q bezposredniq stycznos¢ z kwasem
zotgdkowym.

Niezyt zotgdka i wrzody

Ograniczenie weglowodandw w diecie leczy niezyt zotadka i wrzody. Niezyt
zotadka to jego zapalenie, a zwtaszcza zapalenie $luzowki zotadka. Wrzody
przypominajg niezyt, ale sg zwykle niewielkimi uszkodzeniami Sluzowki.
Nadkwasota, refluks gastryczny i zgaga moga, jak juz powiedzieliSmy, zostal
wyleczone dietg nisko-weglowodanowg, podobnie jak wrzody dwunastnicy.
Wrzody te tworza sie w pierwszej czesci jelita cienkiego, nazywanej
dwunastnica. Wiadomo, Ze niektdre z nich powstajq pod wptywem bakterii
Helicobacter pylon - leczonych dos¢ skutecznie antybiotykami. Dieta zbyt
weglowodanowa oznacza zazwyczaj za mate spozycie ttuszczéw. Wiele
tluszczow przejawia silne wtasciwosci przeciw-bakteryjne, dlatego ich brak w
dietach niskottuszczowych moze by¢ przyczyng namnozenia bakterii w



zotadku i jelitach. Nasuwa sie wniosek, ze wprowadzenie diety
niskoweglowodanowej zmniejsza zakazenie zotgdka bakteriami z gatunku H.
pylon.

Inne rodzaje wrzodow, takie jak modzelowaty wrzdd zotadka, nie powinny
by¢ wskazaniem do natychmiastowego ograniczenia weglowodandw. Sg to
wrzody wywotane stresem, a przestawienie sie na nowg diete moze wywotac
nasilenie dolegliwosci. Wrzody mo-dzelowate nalezy wpierw wyleczy¢ matymi
dawkami kortyzonu, a gdy znikng, trzeba powoli wprowadzi¢ nowy sposdb
odzywiania.

Dlaczego weglowodany wywotujg problemy zotgdkowe

WspomnieliSmy juz, ze czeste dolegliwosci, takie jak gazy i wzdecie, sq
wynikiem fermentacji weglowodandw, ktorg prze-

prowadza jelitowa flora bakteryjna. To wygodny punkt wyjscia do rozwazan
nad znacznie po wazniejszg kwestig, a mianowicie w jaki wiasciwie sposdb
weglowodany wptywajg na zotadek. Podobnie jak w wypadku innych chordb
metabolicznych, w ktdérych majg swdj udziat weglowodany, rowniez i przy
dolegliwosciach zotadkowych mamy do czynienia z nadmiarem hormondw.
Nadprodukcja insuliny, bedaca wynikiem diety wysokoweglo-wodanowej,
moze pobudzac trzustke, co prowadzi do nadmiernego wytwarzania gastryny
przez zotagdek. Gastryna to polipeptydo-wy hormon, ktéry pobudza
wydzielanie kwasu zotgdkowego. Nadmiar gastryny powoduje zbytnie
wydzielanie kwasu zotgdkowego, a co za tym idzie wrzody, nadkwasote,
refluks gastryczny i inne pospolite dolegliwosci zotagdkowe.

Poniewaz gastryna powstaje w przewodzie trzustkowym, czyli w zasadzie
tam, gdzie insulina, doktor Lutz nazywa opisany stan syndromem przewodu
trzustkowego. Nadmierna stymulacja trzustki moze tez sprowokowac
wydzielanie wielu innych hormondw trzustkowych. Na przyktad serotonina to
hormon odpowiedzialny za uderzenia goraca i bdle gtowy po zjedzeniu
positku. Objawy te znikajg natychmiast po rozpoczeciu diety
niskoweglowodanowej. A zatem mozna wnioskowac, ze nadmierne
pobudzenie trzustki wskutek koniecznosci ciagtego wytwarzania insuliny
prowadzi do wydzielania innych hormonoéw trzustkowych. Syndrom przewodu
trzustkowego wyjasnia praktycznie wszystkie podobne stany spotykane u
ludzi z problemami zotgdkowo-jelitowymi.

CHOROBY OKREZNICY

Zaparcie i biegunka

Ogolnie biorac, zaparcie nalezy do najpospolitszych chordb okreznicy. Na
Srodki przeczyszczajace wydaje sie miliardy dola-
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row, cho¢ wiadomo, ze farmaceutyki te wiasciwie nie lecza, a tylko przynoszq
chwilowg ulge. Skuteczno$¢ dziatania Srodkdw przeczyszczajacych zazwyczaj



maleje z czasem, dlatego ich stosowanie wymaga nieustannego zwiekszania
dawki lub wielokrotnej zmiany specyfiku. Na dtuzszg mete Srodki
przeczyszczajace sadta naszego zdrowia szkodliwe, powoduj g bowiem
mechaniczne oprdznianie jelit (pod wptywem podraznienia) oraz zaburzenie
metabolizmu sktadnikow mineralnych (utrate potasu). Takie ciggte
podraznienie $luzéwki prowadzi w koncu do tego, co jest gtéwna bolaczka
pacjentdw z chronicznym zatwardzeniem, a mianowicie statego wrazenia
zaparcia, nawet wowczas, gdy jelita sg puste.

Stolec 0séb zaczynajacych diete nisko weglowodanowg staje sie twardszy i
moze doj$¢ do chwilowego zaparcia. Diecie nisko-weglowodanowej
towarzyszy zwykle poczatkowy spadek wagi wynikajacy z utraty wody. (W
przeciwienstwie do tego, co zwyklto sie na ten temat mowic, nie jest to wcale
zty objaw. Niektdrzy z panstwa i tak prawdopodobnie biorg leki na
odwodnienie). Picie powinno by¢ naturalng odpowiedzigq na potrzebe
organizmu: jesli czujesz pragnienie, powinienes pic, jesli nie jestes
spragniony -nie pij. Wbrew utartym pogladom, nie nalezy pi¢ zbyt duzo wody
(czy innych ptyndw). Nadmiar napojow moze rozcienczy¢ enzymy obecne w
przewodzie pokarmowym, moze tez narazi¢ nerki na nadmierny wysitek. Pij
wiec wtedy, gdy czujesz takg potrzebe. W pierwszym etapie stosowania diety
niskoweglowodanowej ludzie cierpigcy na state zaparcie odczuwajg nasilenie
dolegliwosci wskutek redukcji ilosci zjadanych weglowodandw. Generalnie
rzecz ujmujac, w przestawieniu sie na diete niskoweglowodanowg powinna
pomdc codzienna lewatywa z 1,5 | cieptej wody bez zadnych dodatkdw.
Kontynuacja diety daje w koncu upragniong normalizacje. U dzieci moze to
trwac dwa lub trzy dni, u mtodych osoéb dorostych zwykle wymaga to
jednego, dwdch tygodni. U ludzi starszych proces ten moze trwac kilka
miesiecy, ale, jak widac na przyktadzie setek pacjentéw doktora Lutza, w
koncu dochodzi do regulacji wyprézniania. Problem polega na tym, ze u oséb
stosujacych diete wysokoweglowodanowg dochodzi do ostabienia miesni
odpowiedzialnych za przesuwanie masy katowej w dét jelit. Bierze sie to z
faktu, iz nadmiar weglowodandéw zwykle "pod-truwa" jelita, wywotujac ruchy
perystaltyczne bez wiekszego udziatu miesni. W wyniku przestawienia sie na
diete nisko weglowodanowg wspomniane miesnie ulegajg wzmocnieniu, ale
wymagda to troche cierpliwosci.

Chroniczna biegunka, przypadtos¢ o wiele czestsza niz sie wy

daje, tez moze byc¢ skutecznie leczona dietg ubogg w weglowodany. Sg
ludzie, ktdrzy cierpig na te dolegliwos¢ latami i w koncu przestajg uwazad jg
za cos niezwyktego. Choc¢ u chorych na chroniczng biegunke czas powrotu do
normy jest rézny, to jednak po zastosowaniu diety doktora Lutza mija ona
zawsze.

Uchytkowatos¢ okreznicy



Sciana okreznicy zbudowana jest z kilku warstw miesni, ktdre sie ze sobq
przeplataj g, zostawiajac mate otwarte przestrzenie dla naczyn krwionosnych.
Kiedy miesnie wiotczejg, przestrzenie te powiekszajg sie do takiego stopnia,
ze wpukla sie do nich $luzéw-ka. Owe palcowate wpuklenia dostajg sie pod
otrzewna, ktdra okrywa wiekszg czes$¢ okreznicy, i ulegaj g znieksztatceniu do
postaci guziczkow. "Guziki" te sq z zewnatrz pokryte otrzewng, a zatem sg
unieruchomione i nie mogg sie juz kurczy¢. W ich wnetrzu gromadzi sie kat i
inne substancje obecne w jelitach.

Liczba uchytkdw moze by¢ rézna. Jedni majq jeden lub dwa, jeszcze inni
majq od dwudziestu do piecdziesieciu. Uchytki nie sq dokuczliwe az do chwili,
gdy rozwinie sie w nich infekcja prowadzaca do zapalenia otrzewnej.
Sytuacja taka wymaga czasem ingerencji chirurgicznej. Uchytki najczesciej
umiejscawiajq sie w obrebie jelita grubego zwanym okreznicq esowatq. Jest
to wygiecie jelita w ksztalcie litery S, na odcinku miedzy odbytem a po-
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tozong po lewej stronie okreznicg zstepujaca. Stan zapalny w tym miejscu
daje objawy takie, jakie po stronie prawej dawatoby zapalenie wyrostka.
Poniewaz naukowcy juz dawno zaobserwowali, ze Afrykanczycy odzywiajacy
sie pokarmami o duzej zawartosci btonnika nie chorujg ani na uchytkowatosg,
ani na inne choroby okreznicy (takie jak nowotwdr), wiec w leczeniu tej
choroby zalecana jest dieta bogata w btonnik. O btonniku i jego zwigzkach z
nowotworem okreznicy bedziemy mowi¢ wiecej w rozdziale 10.

Na razie wystarczy stwierdzenie, ze nie sadzimy, jakoby hipoteza btonnikowa
zostata udowodniona. Jednak jest to teoria od kilku lat niezwykle popularna,
gtéwnie z tego powodu, Ze ciggle sie o niej pisze, a robig to czesto ludzie,
ktorzy przeczytali o btonniku w jakim$ czasopismie dla laikow. Kto$ czyta
artykut w ilustrowanym magazynie na temat zdrowia i po chwili zabiera gtos
w tej dziedzinie jako "ekspert".

Problem z dietami btonnikowymi polega na tym, ze zazwyczaj zawierajq one
duze ilosci weglowodandw. Co gorsza, wiekszo$¢ produktow sprzedawanych
jako produkty wysokobtonnikowe -ptatki Sniadaniowe, pieczywo i owoce - sg
wiasciwie bogate jedynie w weglowodany, a raczej ubogie w btonnik. Aby w
ten sposdb skonsumowac zalecang dawke btonnika, musiatbys$ zjes¢
olbrzymie ilosci produktéw wysokoweglowodanowych. Btonnik z natury
rzeczy nie ulega strawieniu, wiec teoretycznie nie powinien sie liczy¢ jako
zrodto weglowodandw. Prawdziwy btonnik to na przyktad otreby pszenne,
czyli to, co sie usuwa z ziarna pszenicy przed jej mieleniem. Inne bogate w
btonnik, a ubogie w weglowodany, produkty to brokuty, kalafior, seler, satata
i orzechy.



Dr Lutz stwierdzit, Zze réwniez uchytkowatos¢ jelit mozna leczy¢ dietg
niskoweglowodanowa. Moze to zarazem byc¢ rowniez dieta obfitujgca w
btonnik, jako ze wspomniane wyzej bogate w ten sktadnik pokarmy sg
jednoczesnie produktami ubogimi w weglowodany. W wypadku
uchytkowatosci niezwykte znaczenie ma jeszcze zapobieganie zaparciu
poprzez regularne stosowa-

nie lewatyw oczyszczajacych jelita. Po kilku miesigcach leczenia wyprdznianie
nie bedzie juz sprawiac problemow, ustang tez dolegliwosci zwigzane z
uchytkowatoscia jelit. Wprawdzie istniejgce uchyiki nie znikng, ale proces
powstawania nowych zostanie zahamowany. Co za$ najwazniejsze,
wyleczeniu ulegnie stan zapalny, ktéry u ludzi odzywiajacych sie w sposéb
tradycyjny rozwija sie czesto wewnatrz kanatu zotgdkowo-jelitowego. Na
koniec, miesnie jelit sie wzmocnig i pierwotna przyczyna uchytkowatosci, a
mianowicie ostabienie tych miesni i powiekszenie przestrzeni miedzy ich
wigzkami, zniknie.

Choroba Crohna

Choroba Crohna jest ciezkg postacig zapalenia jelita cienkiego i okreznicy.
Wzieta swg nazwe od Burrila Crohna, amerykanskiego lekarza, ktory jako
pierwszy wykazat, ze guzowate obrzeki wystepujace w jej przebiegu sq
pochodzenia zapalnego, a nie nhowotworowego'. W chorobie Crohna
zapalenie nie ogranicza sie do samej $lu-zowki, jak w zwyktym zapaleniu jelit,
ale obejmuje wszystkie warstwy Sciany jelita, a takze krezke, wezty
limfatyczne, woreczek zbtciowy, dwunastnice i zotagdek. Gtdwnym obszarem
choroby jest korcowa czesc¢ jelita cienkiego, ale moze ona tez objac
okreznice.

W ostatnich latach choroba Crohna staje sie coraz powszechniejszym
zjawiskiem. W ciggu ostatnich dziesieciu lat doktor Lutz leczyt ponad 600
0s0b cierpigcych na te schorzenie.

Roznica miedzy chorobg Crohna a wrzodziejacym zapaleniem okreznicy jest
zasadnicza. Choroba Crohna, w przeciwienstwie do wrzodziejgcego zapalenia
okreznicy, moze by¢ w ciggu 6-12 miesiecy wyleczona samg dietq
niskoweglowodanowa. Sukces takiej kuracji jest wysoce prawdopodobny, a
ona sarna przebiega zazwyczaj bez komplikacji. Poniewaz objawy obu choréb
mogaq by¢ bardzo podobne, pacjentowi zaleca sie zazwyczaj, aby sie upewnit,
Ze jego lekarz postawit prawidtowg diagnoze. Choroba Crohna bo-
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wiem fatwo poddaije sie leczeniu dietg polegajaca na ograniczeniu ilosci
spozywanych weglowodanow, podczas gdy leczenie tg metodg
wrzodziejgcego zapalenia okreznicy wymaga wiecej czasu i daje nawroty
nawet wowczas, gdy pacjenci SciSle przestrzegajq limitu 6 jednostek
chlebowych na dzien. Przy wrzodziejacym zapaleniu okreznicy prawie zawsze



dochodzi do stabego krwawienia. W trakcie badan endoskopowych
wykazano, ze w chorobie tej najbardziej zajeta jest koncowa czes¢ okreznicy,
a nasilenie zmian zapalnych maleje w strone jej poczatkowej czesci. W
chorobie Crohna to koniec jelita Slepego, a nastepnie poczatek okreznicy, jest
najsilniej zajetym odcinkiem ukfadu pokarmowego. We wrzodziejgcym
zapaleniu okreznicy proces chorobowy jest ograniczony do Sluzéwki, podczas
gdy w chorobie Crohna obejmuje tez miesnidwke i naczynia limfatyczne.
Moze to powodowac przetoki i inne komplikacje wymagajace interwencji
chirurgicznej.

Wspotczesna medycyna uwaza chorobe Crohna za nieuleczalng. Dzieje sie
tak dlatego, ze prosta koncepcja ograniczenia weglowodandw w diecie nie
zostata jeszcze wigczona do arsenatu Srodkéw leczniczych, jakimi sie
wspotczesna medycyna postuguje. Wiele lat temu w literaturze medycznej
miata miejsce wymiana opinii na temat korzystnych skutkdw, jakie daje u
chorych na te chorobe ograniczenie spozycia rafinowanego cukru i maki2.
Doktor Lutz byt jedynym lekarzem, ktdéry zdecydowat sie pdjs¢ tym tropem. Z
czasem zaczat zaleca¢ ograniczenie wszystkich weglowodanow, a nie tylko
oczyszczonych i przetworzonych3.

Wprawdzie kuracja dietq niskoweglowodanowgq nie zapewnia 100%
uleczalnosci, ale procent oséb, u ktdrych nastgpit powrét do zdrowia bez
nawrotow, czyli wedle dzisiejszych standardow stan najbardziej zblizony do
petnego wyleczenia, byt wysoki. Mamy nadzieje, ze wyniki, ktére za chwile
przytoczymy, zrewolucjonizujg metody leczenia choroby Crohna. Naprawde
ogromnie szkoda, Ze tak wiele 0sob cierpi dzi$ na schorzenie, ktére mozna
wyleczy¢ prostg metoda, do tego nie wymagajacg zadnych kosztownych
lekdw.

Na ry¢. 7.1 przedstawiono dane dotyczace leczenia dietg
niskoweglowodanowg 67 pacjentdw z chorobg Crohna. Stan zdrowia
pacjentdw monitorowano przez okres do trzech lat, aby ustali¢, jaki jest
dtugoterminowy wptyw tej diety na schorzenie. Po 18 miesigcach stosowania
diety ponad 80% pacjentéw nie odczuwato zadnych dolegliwosci zwigzanych
z chorobg Crohna, z tym Zze u 70% ten catkowity zanik objawow nastapit juz
po potowie roku.

Na ry¢. 7. | zamiesciliSmy tez linie obrazujacg procent przypadkéw nie
zakonczonych wyleczeniem, czyli niepowodzen. Niestety, dieta
niskoweglowodanowg nie leczy wszystkich z chorobg Crohna, za to daje
najlepszg poprawe stanu zdrowia, jakg udato sie u tych ludzi uzyskac.
Wiemy, ze niektdrzy z pacjentéw przerywajq kuracje po kilku miesigcach,
poniewaz nie widzg zadnej poprawy. Czasami za$ komplikacje s tak
powazne, ze uniemozliwiajg szybki powrot do zdrowia. Tak czy inaczej
niepowodzenia sg zwigzane gtownie z zaprzestaniem stosowania diety.



Najtatwiejszym do zmierzenia parametrem umozliwiajgcym monitorowanie
przebiegu choroby Crohna jest poziom zelaza we krwi. U pacjentéw
cierpigcych na te chorobe utrzymuje sie on ponizej poziomu normalnego.
Powrdt poziomu zelaza do wartosci normalnej jest dobrym wskaznikiem
powrotu do zdrowia, poza oczywiscie subiektywnymi odczuciami pacjentow i
wyraznym wycofaniem fizycznych objawdw schorzenia. Ry¢. 7.2 pokazuje, co
dzieje sie z poziomem Zelaza we krwi pacjentow z chorobg Crohna po
zastosowaniu diety niskoweglowodanowej. Po mniej wiecej trzech miesigcach
nastgpit chwilowy spadek przy juz i tak niskim poziomie zelaza we krwi
chorych, pdzniej jednak poziom ten stale rdst i po o$miu miesigcach
stosowania kuracji ulegt normalizacji. Zmiany te odpowiadaty rowniez
tendencji, jakq zaobserwowano w zakresie fizycznych objawdw choroby,
pokazanej na ry¢. 7.1.

Podczas innych badan nad chorobg Crohna, ktdre przeprowadzono w bardziej
kontrolowanych warunkach, obnizenie spozycia weglowodandéw spowodowato
znaczng poprawe, widoczng szcze-
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gdlnie wyraznie na tle grupy kontrolnej, ktora nie stosowata diety
niskoweglowodanowej. Perspektywiczne, losowe badania skutkéw
ograniczenia ilosci weglowodandw w pozywieniu przeprowadzono we
wspotpracy z German Morbus Crohn and Ulcerative Colitis Association4. Z
hospitalizowanych pacjentéw wybrano dwie grupy ochotnikdw, przy czym
kazda ztozona byta z 50 chorych przyjmujacych silne dawki kortyzonu.
Kortyzon to steroid o dziataniu immunosupresyjnym, ktéry ostabia
odpornosciowg reakcjg organizmu i redukuje stan zapalny. Uzywa sie go jako
leku na wiele réznych chordb autoagresyjnych. Dtugotrwate stosowanie
steroidow bywa czesto szkodliwe, dlatego zawsze jest pozadane leczenie
alternatywne.

156 Projekt badan zakfadat, ze obie grupy, zaréwno owa, w ktdrej nie
stosowano diety niskoweglowodanowej, jak i ta wybrana do badan, w ktérej
pacjenci mieli stosowac diete niskoweglowodano-wg pozwalajacg na dobowe
spozycie co najwyzej 72 g cukrowcow, skoncza przyjmowac kortyzon.
Monitorowanie stanu zdrowia uczestnikow eksperymentu i jego ocena
umozliwity okreslenie tempa nawrotu objawdw choroby Crohna. W
rzeczywistosci wieksza czeS¢ cztonkdw grupy drugiej nie trzymata sie Scisle
rezimu 72g/24h. Konsumowali oni do 12 jednostek chlebowych, czyli 150 g
weglowodandw, dziennie. Wyniki badan zostaty przedstawione na ryé. 7.3.
Nawet przy wiekszej ilosci weglowodandw, niz zalecana przez doktora Lutza,
rezultaty eksperymentu robity wrazenie. Po 90 dniach pacjenci na diecie
zaczeli sami za-
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uwazac roznice miedzy ich grupg a grupg kontro Ing. Nawroty zdarzaty sie u
nich o wiele rzadziej; po 200 dniach stosowania diety cztonkowie grupy
stosujgcej diete nie doswiadczali juz zadnych nawrotéw. Wynik koncowy byt
taki, ze u pacjentow leczonych ograniczeniem weglowodanéw objawy w
zasadzie catkiem zanikty.

Znowu widzimy, ze wptyw ograniczenia udziatu weglowodandw w pozywieniu
ma ogromne znaczenie dla zdrowia. Ttuszcz nie jest winowajca ani tu, ani w
chorobach degeneracyjnych zwia-
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zanych z wiekiem. Najwyzsza pora, by wroci¢ do sposobu odzywiania, do
jakiego przystosowata cztowieka ewolucja, i skierowac rase ludzka na tory,
ktore doprowadzg j 9 do wyeliminowania wielu chordb dzi$ "nieuleczalnych".
Wrzodziejgce zapalenie jelit

Wrzodziejace zapalenie jelit moze sie uzewnetrzni¢ nagle, catkiem niewinnie,
Sladami krwi w stolcu. Lekarz stwierdza, ze przyczynag byly na przyktad
hemoroidy, ale po badaniu rektoskopo-wym okazuje sie, ze pacjent
hemoroiddw nie ma. Natomiast wystepuje przekrwienie btony Sluzowej, ktdra
zaczyna krwawic przy najlzejszym dotknieciu. W przypadkach fagodnych
proces ten jest ograniczony do odbytnicy; im ciezszy przypadek, tym proces
ten siega dalej. W przeciwienstwie do choroby Crohna, proces chorobowy nie
obejmuje: jelita cienkiego, woreczka zotciowego, dwunastnicy i zotadka.
Wrzodziejace zapalenie okreznicy obejmuje wytacznie sluzowke i przylegajacq
do niej miesnidowke Sciany jelita. Z czasem jednakze obie one ulegaj q
takiemu uszkodzeniu, ze cata okreznica kurczy sie do postaci matego
cylindra, ktérego Sciany sg zupetnie bezwtadne i ktory zatraca wiekszos¢
swych pierwotnych funkcji.

Wrzodziejace zapalenie okreznicy staje sie stanem zagrazajgcym zyciu wtedy,
gdy w wyniku procesu chorobowego przeradza sie ono w toksyczne
rozszerzenie okreznicy, albo kiedy dochodzi do ztosliwej degeneracii, czyli
zmian nowotworowych okreznicy. Do toksycznego rozszerzenia okreznicy (in.
okreznicy olbrzymiej rzekomej) moze dojs¢ na kazdym etapie wrzodziejgcego
zapalenia okreznicy. W koficowym etapie zmian konieczne jest chirurgiczne
usuniecie catej okreznicy.

Chociaz Wrzodziejace zapalenie okreznicy reaguje pozytywnie na leczenie
dietg niskoweglowodanowa, przebieg kuracji jest znacznie wolniejszy niz w
chorobie Crohna. Nie zmienia to faktu,
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Ze zastosowanie diety niskoweglowodanowej u chorych na wrzodziejgce
zapalenie okreznicy daje w sumie pozadane skutki.

Wszystkich - ponad szeSciuset - pacjentdw chorych na wrzo-dziejace
zapalenie okreznicy dr Lutz leczyt dietq ubogg w weglowodany. Wielu



chorych zgtosito sie do niego po wypisaniu ze szpitala, gdzie powiedziano im,
ze na te przypadtos¢ nie pomaga zadna dieta, podobnie jak na chorobe
Crohna. Mogg zatem jes$¢ wszystko, co znosi ich organizm. Mieli przyjmowac
leki i wrdci¢ do szpitala, gdy nastapi nawrét. "Tak czy inaczej skonczy sie na
operacji".

Sposrod 285 chorych na wrzodziejace zapalenie okreznicy, ktorzy byli leczeni
przez doktora Lutza do 1984 roku, zmarty jedynie 3 osoby. Jedng z nich byt
stosunkowo mtody mezczyzna, ktdéry catkiem szybko wracat do zdrowia i
nawet przytyt koto 20 kilogramdéw. Nagle wywigzata sie u niego ostra infekcja
z wysokg goraczka i silne bdle brzucha. Zostat przyjety do szpitala, ale
operowano go zbyt pdzno, gdyz gwattownie sie temu sprzeciwiat. Inny
pacjent zostat zoperowany bez swej zgody; trzecig osobg byta bardzo
wiekowa kobieta, ktdra zmarta w dwa miesiqce po operacji zakrzepu z
zatorami.

Z pierwszej grupy 74 pacjentow leczonych do 1979 roku mniej wiecej 60%
pozbyto sie objawdw juz po dwdch latach stosowania diety
niskoweglowodanowej. Wyniki ich badan laboratoryjnych byty normalne, stan
Sluzowki odbytnicy nie budzit zastrzezen. Pozostate 40% pacjentdéw
potrzebowato do osiggniecia takiego stanu wiecej czasu. U niektdrych
chorych okres potrzebny do tego, by ustato krwawienie, poziom Zelaza
osiagnat norme i znikta biegunka i bdle brzucha, wynosit nawet osiem lat.
Rycina 7.4 przedstawia wykres reakcji organizmdw chorych na diete
niskoweglowo-danowg. Zdrowie pacjentow monitorowano przez osiem lat. W
poréwnaniu z wiekszoscig badan w tej dziedzinie jest to przykfad czasu
trwania eksperymentu niemal bezprecedensowy. Uwolnienie od objawéw
choroby nastgpito u niektérych pacjentéw juz po dwdch latach stosowania
diety, przy czym stopniowq
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poprawe ich stanu obserwowano réwniez przez sze$¢ nastepnych lat
eksperymentu. W poréwnaniu z innymi chorobami omoéwionymi w tej ksigzce
wrzodziejgce zapalenie okreznicy bywa chorobg wymagajaca najdiuzszego
czasu leczenia dietg nisko weglowodanowa.

Oczywiscie nie jest to fatwa forma terapii. Wymaga wspdtpracy i poSwiecenia
ze strony pacjenta oraz cierpliwosci lekarza. Wymaga tez czasu. Kazdy, kto
sqdzi, ze pozbedzie sie zapalenia okreznicy w zaledwie kilka miesiecy, jest w
btedzie. Ale kazdy tez powinien dostrzec szanse, jakie daje ta metoda
leczenia, zwtaszcza w poréwnaniu z innymi dzi$ znanymi; o ile nam wiadomo,
nie ma zadnej, ktora dawataby tak dobre wyniki ogdline.

Nawroty

W przeciwienstwie do choroby Crohna, wrzodziejgce zapalenie okreznicy
moze dawac nawroty nawet po ustgpieniu zmian fizjologicznych w Scianach



jelita. Nawroty te sg jednak z roku na rok coraz mniej prawdopodobne i coraz
stabsze. Nastepujgca po nich choroba ma przebieg tagodny i ustepuje juz po
kilku miesigcach.

Wrzodziejace zapalenie okreznicy jest najwyrazniej chorobg o podtozu
immunologicznym. Raz uwrazliwiony na narzgdy witasnego organizmu, uktad
odpornosciowy "nie zapomina" o tym nawet w toku leczenia. Stowa profesora
Ludwiga Demlin-ga, specjalisty w dziedzinie chordb Zzotadkowo-j elito wy ch,
nadal sq prawdziwe: "Jedno zapalenie okreznicy, to zapalenie okreznicy na
zawsze". Demlingowi chodzito o to, ze jesli kto$ raz zachoruje na
wrzodziejgce zapalenie okreznicy, to juz nigdy sie go nie pozbedzie.
Tymczasem jednak teoria ta winna zostac¢ skorygowana, jesli pomyslimy o
diecie niskoweglowodanowej. Uktad immunologiczny cztowieka chorego na
wrzodziejace zapalenie okreznicy zachowa wprawdzie gotowos¢ do akgji
przeciw tkankom okreznicy, ale one same stang sie bardziej odporne i bedg
sobie lepiej radzity z jego atakami. Po pewnym czasie uktad odpornosSciowy
"dostrzeze" brak reakcji ze strony okreznicy. Brak odpowiedzi ze strony
atakowanych tkanek sprawia, ze wyczulenie uktadu odpornosciowego maleje,
a tym samym jego reakcje tracq na sile.

Sposdb, w jaki uktad odpornosciowy reaguje na odpowiedz organizmu, tatwo
mozna opisac na przyktadzie ospy wietrznej. WiekszosS¢ ludzi zaraza sie ospq
wietrzng w dziecinstwie. U niektorych pojawia sie charakterystyczna
wysypka, inni maj g tylko goraczke, ale czes¢ dzieci choroby tej nie
przechodzi. W miare starzenia organizmu odpornos¢ na patogen stabnie, tak
ze cztowiek moze sie zarazi¢ ponownie. Tym razem infekcja objawia sie pod
postacig potpasca. Czasami wtdrna infekcja moze byc¢ bardzo rozlegta;
zazwyczaj jednak przebiega bez goraczki i ogranicza sie do matego obszaru
skéry. W podobny sposdb uktad odpornosciowy organizmu reaguje na
nawroty zapalenia okreznicy.

Zrakowacenie

Degeneracja nowotworowa (to jest rozwdj nowotworu okreznicy) jest
kolejnym niebezpieczenstwem zagrazajagcym pacjentowi z wrzodziejacym
zapaleniem okreznicy. Zazwyczaj rozwdj nowotworu trwa 10-15 lat; wielu
pacjentdow, ktorzy nan zapadaja, ma zapalenie okreznicy od mfodosci, a
nowotwdr powstaje w wielu miejscach. Nie mozna przewidzie¢, czy nowotwor
rozwinie sie u chorych na wrzodziejgce zapalenie okreznicy stosujgcych diete
niskoweglowodanowa.

Na nowotwor zachorowato dwdch sposrdd pierwszych stu pacjentow doktora
Lutza. Jeden z nich, kobieta, miata jednoczesnie i biataczke, nowotworowg
chorobe krwi, i raka okreznicy.

Drugim z tych pacjentéw byt starszy mezczyzna. Po dziesieciu latach, w
czasie ktorych miat sie dobrze, nagle ponownie pojawity sie krwawienia.



Podejrzane miejsce odnaleziono w okreznicy, ale biopsja data wynik
negatywny. Pacjenta i tak w koficu operowano, a wéwczas znaleziono
nowotwor. Chirurg, ktory operowat, powiedziat, ze nie zauwazyt w jelicie
zadnych zmian $wiadczacych o wrzodziejagcym zapaleniu okreznicy. Po ponad
dziesieciu latach na diecie niskoweglowodanowej choroba ta niemal
catkowicie zanikfa. Po operacji pacjent przestat stosowac diete, co
doprowadzito do tego, ze wrdcit do szpitala z nawrotem choroby. Dzi$ lekarz,
ktory operowat tego pacjenta, zapisuje diete niskoweglowodanowg chorym
zgtaszajacym sie don do szpitala z objawami wrzodziejacego zapalenia
okreznicy.

DLACZEGO DIETA

NISKOWEGLOWODANOWA JEST

SKUTECZNA

Dlaczego wtasciwie dieta niskoweglowodanowg wywiera tak silny wptyw na
chorobe Crohna i zapalenie okreznicy, nie wiado-
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mo. Mozemy sie tego tylko domyslaé, korzystajac z rozwazan nad tym,
dlaczego ograniczenie ilosci weglowodandw w pozywieniu pomaga leczyc
rozne schorzenia. Mamy na ten temat wtasng teorie; sadzimy, ze
weglowodany pobudzajq trzustke, zwtaszcza komorki wyspy trzustkowej, i
wywotujg jej nadmierng aktywnos$¢. Taka nadpobudliwo$¢ moze sie udziela¢
innym komorkom wyspy trzustkowej, co z kolei sprawia, iz j elita przyspieszaj
g tempo przesuwania przyjetego pokarmu, tak ze jelita nie mogq go
nalezycie strawic. Takie czeSciowo nie strawione pozywienie przechodzi do
koncowego odcinka jelita kretego, ktore nie ma zdolnosci wchfaniania
substancji odzywczych. W koricu nie strawiony pokarm dociera do okreznicy,
a tam robig z niego uzytek bakterie, co powoduje chroniczne podraznienie,
wywigzanie sie reakcji immunologicznej, a wreszcie zapalenie okreznicy.

W zupetnie taki sam sposdb nadmiar weglowodandw wywotuje nadkwasote.
Gastryna, hormon zapoczatkowujacy wydzielanie kwasu zotgdkowego,
wykazuje powinowactwo z komdrkami wyspy trzustkowej, ktore produkujq
insuline. Nadmierna stymulacja komdrek wyspy trzustkowej do wytwarzania
insuliny moze w rezultacie doprowadzi¢ do podobnej nadmiernej stymulacji
innych komérek o zblizonej budowie.

LECZENIE FARMAKOLOGICZNE

Leczenia farmakologicznego nie nalezy od razu przerywac po przejsciu na
diete niskoweglowodanowg, jako ze ta ostatnia daje pozytywne efekty
dopiero po jakims czasie. W pierwszym rzedzie pacjent powinien otrzymac
zalecenie odstawienia kortyzonu. Ten preparat z kory nadnerczy dziata
hamujaco na synteze biatek. Oznacza to, ze nie tylko powsScigga wytwarzanie
komdrek odpornosciowych, dzieki czemu opanowuje objawy, ale takze



przeszkadza w procesie zdrowienia Sluzowki. W ktérym$ momencie kuracji
pacjent bedzie mogt odstawi¢ wszystkie leki. Jesli w ciagu kilku pierwszych
dni nastapi nawroét, chory moze powrdci¢ na jakis czas do swoich lekdw.
tagodny nawrot nie wymaga powrotu do leczenia farmakologicznego.
Doktor Lutz ma duzg szuflade petng listdw z podziekowaniami od pacjentéw,
ktorzy przed zgtoszeniem sie do niego wyprébowali kazdg mozliwg terapie,
bez skutku, i wreszcie staneli przed ostatnig perspektywq - operacjg
chirurgiczna. W samych Niemczech jest ponad 50 tysiecy przypadkéw
choroby Crohna i wrzo-dziejgcego zapalenia okreznicy. Oczywiscie w USA
wystepuje ich co najmniej tyle samo. Pytamy: Dlaczego ludzi cierpigcych na
te dolegliwosci nie skierowano na diete niskoweglowodanowa? Dlaczego nie
wdrozono jeszcze tej prostej metody leczenia?

By¢ moze dzieje sie tak dlatego, ze wyniki, ktore tu przedstawiamy, nie sg
znane. Obawiamy sie jednak, iz lekcewazenie przez lekarzy
"konwencjonalnych" wszelkich alternatywnych, "dziwnych" metod leczenia,
nie ma granic. Tak ma sie rzecz m.in. z akupunkturg, chiropraktyka i
homeopatig. Zgadzamy sie, ze ta nieufnosS¢ jest czeSciowo usprawiedliwiona,
lecz céz kiedy Zaden z "ortodoksyjnych" terapeutow nie skorzystat z wiedzy,
by dowies¢, ze inne metody sq zte.

Sadzimy, ze wiasnie na tym polega problem z dzisiejszq medycyna. Z gory
ignoruje sie metody, ktdre niosg nadzieje i sposoby, takie jak dieta
niskoweglowodanowag, ktorych skutecznos$¢ zostata potwierdzona. Nie neguje
sie ich, ale wiasnie ignoruje. Po prostu kazdy uznany i szanowany specjalista
czuje sie w obowigzku powiedzie¢, ze metoda nie dziata, i kropka. Takie
twierdzenie, nie poparte dowodami, staje sie dogmatem. Ale czasy sie
zmieniajg. Ignorowanie naukowych doniesien jest moim zdaniem przejawem
braku odpowiedzialnosci.
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PODSUMOWANIE -

Wprawdzie choroby okreznicy i dolegliwosci zotadkowo-jeli-towe nie pojawiaj
g sie czesto w rozmowach na temat zdrowia, ale sg problemem wielu ludzi.
Pokazali$my, Zze powazne schorzenia uktadu pokarmowego poddajg sie
leczeniu nisko weglowodanowa dietg, co prowadzi do znacznej poprawy
stanu pacjentéw.

Jak wykazano na stronach tej ksigzki, niskoweglowodanowa dieta moze
pomoc w wielu problemach zdrowotnych, zastuguje zatem na renome diety,
dostosowanej do ludzkiej fizjologii. Nie istnieje w literaturze naukowej zadna
wszechstronna analiza Swiadczaca o tym, Ze dieta uboga w ttuszcze jest
zdolna rozwigzac tyle samo problemodw, co ta uboga w weglowodany.
JesteSmy absolutnie przekonani, ze wiekszoS¢ chordb, o ktorych pisaliSmy,



nigdy by sie nie rozwineta, gdyby ludzie przez cate zycie utrzymywali diete
niskoweglowodanowa.

Najwyzszy czas, by usunaC w cien wszystkie partykularne interesy, ktére
towarzysza dzisiejszemu weglowodanowemu szalenstwu i spojrze¢ prawdzie
w oczy. Nie czas rozwazac, kto zawinit, producenci czy tez naukowcy, ktérzy
nie chcg, lub nie umiejg przyznac, ze ich teoria jest btedna. Pora pomysle¢ o
lepszym dla nas pozywieniu. Ci, ktdrzy mdéwia, ze dieta uboga w
weglowodany to "moda", albo sie zaparli i ignorujq fakty, albo w ogole nie
przemysleli sprawy.

Weglowodany, zwtaszcza w duzych ilosciach, sg najnowszym, ale rowniez
najbardziej szkodliwym wynalazkiem wprowadzonym do ludzkiego sposobu
odzywiania. Jedyne co musisz zrobi¢, to zastosowac sie do programu
opisanego w tej ksigzce, a juz po kilku miesigcach sam poznasz prawde. A
kiedy bedziesz jg znat, nikt nie zdota cie przekona¢, ze w ten sposob
szkodzisz swojemu zdrowiu.

Rozdziat 8

Kontrola wagi ciata

Zaden temat nie rozpala Amerykandw tak bardzo jak kwestia wagi ciata. Nic
dziwnego. W ciggu ostatnich dwudziestu lat liczba Amerykandow z nadwagg i
otytych znacznie sie zwiekszyta. W pewnym artykule w Science oszacowano,
ze 54% dorostych mieszkancow Ameryki ma nadwage, a problem nadwagi
lub otytosci dotyczy ponad 25% amerykanskich dzieci. W wypadku dzieci
oznacza to 40-procentowy wzrost w ciggu ostatnich szesnastu lat. Niestety,
wszystko wskazuje na to, ze tendencja ta bedzie sie utrzymywad.

Czemu sie tak dzieje? Jaka pierwsza mysl przychodzi ci do gtowy, kiedy
myslisz o tyciu lub chudnieciu? TLUSZCZ. Przez ostatnie 40 albo wiecej lat
mowiono nam o udziale ttuszczéw jadalnych w problemie nadmiernej wagi
Ciata, a produkty spozywcze, jadtospisy i diety odzwierciedlaty to znakomicie.
Tymczasem liczba 0s6b otylych stale i gwattownie rosnie. C6z zatem mowig
nasi "eksperci"?

"Nalezy jeszcze bardziej ograniczyc ilos¢ konsumowanego ttuszczu. Spozywaj
owoce i warzywa, i zboza, najlepiej petne ziarno. Unikaj czerwonego miesa i
wybieraj satatki z niskottuszczowym sosem. Jedz bajgle zamiast ciastek,
ptatki Sniadaniowe zamiast jaj".
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W porzadku. Amerykanie jedza, co im zalecono i... domys$l sie sam. To nie
dziata. Opinia publiczna potrzebuje czasu, aby zrozumie¢, ze gtdwng
przyczyng tego problemu, a takze wielu innych, sq weglowodany. Ale czas
ten przyjdzie, bo fala, ktéra dzi$ j g unosi, oddalajac od prawdy, w koncu
powrdci. Stanie sie jasne, ze teoria o szkodliwosci ttuszczow pokarmowych
sie nie sprawdzita.



Liczba ludzi otytych i majacych nadwage oraz chorych na cukrzyce zbliza sie
niebezpiecznie do epidemii, mimo Ze juz od wielu lat ludzie sq nastawieni na
diete niskottuszczowa. Gtdwng przyczyng tego faktu jest to, ze diety
ograniczajqce ttuszcz zawierajg znaczne ilosci weglowodanow, ktdre wywotuj
g gwattowny postep opornosci insulinowej, hiperinsulinizm i cukrzyce typu II.
Fizjologia cztowieka nie jest przystosowana do tak duzego poboru
weglowodanow. Dowodzimy tego na stronach tej ksigzki.

Wykazalismy, ze po przejsciu na diete niskoweglowodanowgq pacjenci
borykajacy sie z chorobami cywilizacyjnymi albo zostajq wyleczeni, albo
przynajmniej czujg sie znacznie lepiej. Juz to samo powinno wystarczy¢ do
przyjecia, ze koncepcja diety nisko-ttuszczowej sie nie sprawdzita.
Tymczasem w obliczu narastania problemu otytosci wiekszo$¢ wysuwa
wniosek, ze wcigz jeszcze mieszkancy krajéow uprzemystowionych jedzg za
duzo ttuszczu. Co jednak powiedza, gdy choroby bedg nas trapi¢ nawet
woéwczas, gdy iloS¢ spozytego ttuszczu spadnie do zera? (By¢ moze zacznie
sie wowczas lansowac teorie, ze spozycie ttuszczu powinno by¢ ujemne -
mozna sobie wyobrazi¢, iz dla wspomozenia dgzenia do tego celu
wynalezione zostanajakies$ specjalne pigutki "anty ttuszczowe").

Nie trzeba méwic, ze bardzo istotnym czynnikiem utrzymania zdrowia i
wiasciwej wagi ciata sg ¢wiczenia fizyczne. Niestety, na ogdt mieszkancy
krajow uprzemystowionych zazywajq coraz mniej ruchu. Tak rzecz sie ma na
przyktad z Amerykanami, dlatego nasi specjalisci od polityki zdrowotnej
powinni podchodzi¢ do tego problemu z duzg dozg realizmu. Tym bardziej, ze
specjalne badania wykazaty, iz czesto same ¢wiczenia nie wystarczajq do
osiggniecia réwnowagi metabolicznej. Odpowiednie odzywianie nie tylko
wspomoze utrzymanie wiasciwej masy ciafa, ale réwniez powinno zwiekszy¢
che¢ do wysitku i podnies¢ fizyczne mozliwosci organizmu w tym wzgledzie.
Dieta uboga w ttuszcz dziata zupetnie przeciwnie, bowiem ostabia miesnie i
zmniejsza iloS¢ energii w organizmie, a tym samym utrudnia wykonywanie
¢wiczen.

DIETY NISKOWEGLOWODANOWE

Poniewaz koncentracja na zagadnieniach dotyczacych kontroli wagi ciata
czesto przestania wazniejszg sprawe zdrowia i czynnikow sktadajacych sie na
dobre samopoczucie, poczekaliSmy z oméwieniem tych kwestii az do tej
chwili. WykazaliSmy juz jednak, ze dieta dopuszczajaca nie wiecej niz 72 g
weglowodandw na dzien jest dla osdb, ktdre borykaja sie z chorobami
metabolicznymi innymi niz nadwaga, wysoce korzystna. Dla wielu oséb
bioracych udziat w doswiadczeniach, ktore juz opisaliSmy, utrata kilograméw
byta naturalnym wynikiem ograniczenia ilosci spozywanych weglowodandw.
Dieta uboga w weglowodany zostata ponownie odkryta przez lekarzy w
Wielkiej Brytanii, jak i w Stanach Zjednoczonych, wtasnie jako sposéb na



utrate wagi'. Tytut ksigzkowego bestsellera Hermana Tallera, Calories Dorit
Coimt2 (Kalorie sie nie liczg), sugeruje, ze wcale nie trzeba gtodowac, aby
zeszczupled. Autor pisze, ze mozna sie odchudzi¢ bez zmniejszania wartosci
kalorycznej positkdw, pod warunkiem jednak, ze ograniczy sie ilos¢
weglowodanow. Takze ksigzka doktora Atkinsa - Nowa rewolucyjna dieta
doktora Atkinsa - odrodzita zainteresowanie odzywianiem
niskoweglowodanowym, przedstawiajac go jako sposdb na utrate
kilogramdw. Sukces wszystkich publikacji Atkinsa sugeruje, ze ta dieta
naprawde dziata; ci, ktorzy jg stosujg - chudna.
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"Dieta astronauty" to dieta niskoweglowodanowa wprowadzona ostatnio w
lotnictwie Stanoéw Zjednoczonych w celu uchronienia pilotéow przed nadwaga.
Istnieje jednak wiele innych przyczyn, dla ktorych nalezatoby jq poleci¢
pilotom. Zapobiega ona wzdeciom, bolom Zotadka i wytwarzaniu gazéow w
jelitach, ktore sprawiajg trudnosci na duzych wysokosciach lub w kabinie
prozniowe;j.

Opublikowaniu ksigzki Dieta cztowieka pijgcego* (1965) towarzyszyto duze
zainteresowanie. Autorzy sugerowali, ze zamiast wstrzymywac sie od
alkoholu, mozna zachowac¢ abstynencje weglowodanowg. Opisali sposoby,
dzieki ktérym mozna, wedtug autoréw, pi¢ bezpieczniej, unikajac
nieprzyjemnych konsekwencji. My jednak nie popieramy tej teorii, poniewaz
alkohol nie jest zwyczajnym weglowodanem. Jego rozktad do
acetyloaldehydow wywiera wyraznie toksyczny wptyw na mdzg i watrobe. Nie
zmienia to jednak faktu, ze ograniczenie weglowodanéw ma korzystny wptyw
na zdrowie 0s6b pijacych duzo, pod warunkiem jednak, ze ich dieta dostarcza
im wystarczajacych ilosci biatka i thuszczu.

DIETA "PUNKTOWA"

W Europie dieta niskoweglowodanowa wyptyneta na Swiatto dzienne
woéwczas, gdy Austriaczka Erna Carise zaprezentowata jej gtdwne zatozenia w
broszurce Punkt-Diaf (Dieta punktowa).

W programie tym jeden gram weglowodandw zostat okreslony jako
rownowaznik jednego punktu, a w ksigzce zaprezentowano liste produktéw
pod katem zawartych w nich "punktéw". Na przyktad kajzerka lub rogalik
zawiera mniej wiecej 25 gramdw weglowodandw, a wiec przypisano jej 25
punktow. Wazacy 60 graméw ziemniak miatby w takim razie 12 punktow
(réwnowaznik 12 gramow weglowodandw). Dieta lansowana przez autorke
ustala gérny prég na 60 punktéw dziennie.

Ta ksigzeczka stata sie swego rodzaju sensacjq we wszystkich

krajach niemieckojezycznych. Do dzi$ sprzedano 400 tys. egzemplarzy tego
tytutu.

CO WEASCIWIE JADAMY



Ten, kto dla zrzucenia wagi stosowat diete niskoweglowodanowa, wie, ze to
najlepszy z dostepnych dzis programéw odchudzajacych. Wiele oséb
zauwazyto juz, ze czesto nie chudnie sie nawet po drastycznym
zredukowaniu liczby kalorii, zwtaszcza tych pochodzacych z ttuszczu. Mato
tego, czasem nawet nadal sie tyje. Dzieje sie tak dlatego, ze jedzac
weglowodany, nawet przy zmniejszonym spozyciu kalorii, wcigz utrzymujemy
insuline na wysokim poziomie. W zwigzku z tym cukry zostajq
zmagazynowane w postaci ttuszczu, a wiec caty cykl sie powtarza. Jedynym
sposobem na spalenie ttuszczu jest takie ograniczenie weglowodandw, by
uaktywnito to glukagon - hormon spalajacy ttuszcz.

Cwiczenia fizyczne sq, przy wszystkich innych swych zaletach, idealne dla
spalania ttuszczu, poniewaz energia jest magazynowana w ciele przede
wszystkim w tej wiasnie postaci. Jednakze nawet w owym wypadku
uruchomienie procesu spalania ttuszczu wymaga aktywacji odpowiednich
hormondw. Wysitek fizyczny potrzebny do tego, aby nastgpito spalanie
tluszczu w celu pozyskania energii, jest ogromny. Dieta
niskoweglowodanowa jest pod tym wzgledem znacznie szybsza, a jej skutki
sq trwate, przynajmniej jesli utrzymuje sie restrykcje weglowodanowe.
Rzu¢my okiem na niektoére z typowych produktéw spozywczych
wspotczesnego Amerykanina i ocenmy, jakie jest jego codzienne spozycie
ttuszczédw. Co wiekszos¢ Amerykandw zjada na $niadanie? Oczywiscie nie
bekon i jaja, ktére my polecamy, ale rogaliki, soki, rozne rodzaje butek,
nalesniki, paczki, kawe i ptatki Sniadaniowe z chudym mlekiem! Co$ ci to
przypomina? Moze
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jeszcze czasem owsianka, ale nie domowa, tylko raczej instant, czyli przede
wszystkim cukier z kilkoma ptatkami na krzyz. JeSli na twoim stole pojawiajq
sie stale niektore z wymienionych powyzej produktow, to znaczy, ze na
Sniadanie zjadasz prawie wylgacznie weglowodany.

A co z drugim $niadaniem (czy tez lunchem)? Typowy amerykanski positek
"na pdzniej", na ktdrym wzrosliSmy i ktory niestety nadal wiekszos¢ z nas
spozywa, to kanapka, chipsy, jakis owoc i deser. No i jeszcze puszka napoju
gazowanego, na przykfad coli. By¢ moze kanapka zawiera mortadele i ser,
albo inny miesny produkt garmazeryjny, ale moze tez to by¢ masto
orzechowe lub dzem. Tak czy inaczej typowy amerykanski "lunch" to znow
gtéwnie weglowodany. Chipsy ziemniaczane zawieraj g duzq ilos¢
weglowodandw i sporo ttuszczéw wielonienasyconych. Kiedy jednak
przyjrzysz sie catemu positkowi, okaze sie, ze to prawie same cukrowce, a
ttuszczow nasyconych niemal w nim nie ma.

Obiad to prawdopodobnie jedyny positek dostarczajacy przyzwoitej ilosci
biatka i thuszczdw. Sktada sie nan zazwyczaj jaki$ produkt biatkowy, warzywo



i skrobia. Towarzyszy temu czasem deser. Zwykle podaje sie jakie$ pieczywo,
jest wiec szansa, ze niektorzy ludzie rozsmarowujajeszcze na nim prawdziwe
masto. Do positku, zwtaszcza dzieciecego, podaje sie wode i mleko (zwykle
niskottuszczowe). Udziat kaloryczny weglowodandw nadal wynosi ponad
50%, zwtaszcza jesli warzywem jest kukurydza lub groszek, szczegdlnie
bogate w weglowodany.

Wiele osdb spozywa lunch i obiad poza domem, w restauracjach lub barach
szybkiej obstugi. Raz po raz powtarza sie nam, ze jedzenie hamburgera jest
niezdrowe, poniewaz zawiera on duzo nasyconych kwaséw ttuszczowych. Ale
czy rzeczywiscie hamburger jest ttusty? Typowy positek to hamburger, frytki i
napdj gazowany. Caty nasycony ttuszcz to najwyzej dwa cienkie kotleciki, ale
nie zapominajmy o olbrzymiej butce! Frytki i gazowany napoj to niemal same
weglowodany, jesli nie liczy¢ nienasyconych kwasow, ktore zostaty po
smazeniu ziemniakoéw w oleju. To mozliwe,

ze czeSciowo uwodorowane ttuszcze trans sg niezdrowe, ale te sq
produkowane z olejow roslinnych przetworzonych w procesie produkcji. Z
ttuszczami zwierzecymi, ktdre sg w gruncie rzeczy bardzo bezpiecznymi
olejami, nie majq nic wspdlnego.

Oczywiscie nie wiemy, co jedza wszyscy nasi czytelnicy, ale widzieliSmy dos¢,
aby przypuszczaé, co konsumuje przecietny Amerykanin. RozmawialiSmy tez
z ludzmi, ktdrzy wcigz sadza, iz spozycie weglowodandéw w USA wcale nie
jest takie duze i ze Amerykanin spozywa swe kalorie przede wszystkim w
postaci ttuszczu. Sugerujemy zatem, by kazdy z czytelnikdw sam obliczyt
iloS¢ spozywanych przez siebie weglowodandw. W rozdziale 12. oméwimy
doktadniej szczegdty naszego programu dietetycznego.

RZUT OKA NA LICZBY

Departament Rolnictwa Standw Zjednoczonych (USDA) i Osrodki Zwalczania
Chorob (CDC) publikuj g mndstwo informacji na temat choréb i trenddéw, a
takZze o przecietnych amerykanskich dietach. Zestawienia te powstajq na
podstawie okresowych ankiet, a takze analizy danych dotyczacych przyczyn
zgondw -oraz statystyk szpitalnych i lekarskich. PrzekopaliSmy sie przez
wiekszq czes$¢ informacji opublikowanych przez USDA w "Con-tinuing Survey
of Food Intakes by Indhdduals, 1994-1996". Oto co znalezliSmy. Przytoczone
liczby dotyczg zardwno mezczyzn jak i kobiet oraz zostaty usrednione dla
0s0b od lat pieciu do siedemdziesieciu.

Po pierwsze, przyjrzyjmy sie Sredniemu dziennemu spozyciu produktéw
zbozowych. Mezczyzni powyzej 20 lat zjadajg okoto 350 gramow produktéw
zbozowych dziennie, natomiast dla kobiet w tej samej grupie wiekowej
wielkosS¢ ta wynosi 250 gramow. Uzyskane wyniki byly podzielone na
kategorie: ziarna i makarony stanowity 80 gramow, chleb i butki - ok. 70, za$s
reszte, czyli
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100 do 150 gramow, stanowity przekaski, takie jak ciasta, ciastka, paszteciki,
chipsy, precle itp.

Wartosci te przekraczajg znacznie ilosci, ktére pozwalajg zachowac¢ dobre
zdrowie. WykazaliSmy, ze do ustabilizowania poziomu insuliny i zredukowania
grozby wystgpienia réznych chordb potrzeba nie wiecej niz 72 gramy
przyswajalnych weglowodandéw na dzien. Juz na podstawie danych na temat
spozycia produktow ziarnistych mozna wnioskowaé, ze u wielu dorostych
dzienna porcja weglowodanow jest czterokrotnie wieksza od zalecanej.
Wszyscy styszeliSmy, ze to nasycony ttuszcz zawarty w produktach
spozywczych jest przyczyng probleméw ze zdrowiem. Tymczasem, skoro
wspomniane produkty sg przede wszystkim weglowodanowe, taki argument
jest mato przekonujacy. Co wiecej, wiekszos¢ ttuszczu w przetworach
zbozowych to ttuszcze nienasycone - Swiadczg o tym umieszczone na
opakowaniach informacje. Ilos¢ skfadnikdéw odzywczych zawartych w tych
produktach jest tak niska, ze wrecz nieistotna. W rozdziale 9 zamieszczone
zostaty pewne informacje odnosnie do ilosci witamin, mineratéw i innych
skfadnikdw odzywczych w réznych pokarmach.

Rzuémy okiem na inne wielkosci dajace jasne wyobrazenie na temat
"przecietnej" amerykanskiej diety. W tym kraju wing za choroby serca,
nowotwory, cukrzyce i otytoS¢ obarczono gtdwnie ttuszcze nasycone. Ale ile
ttuszczdw nasyconych zawiera typowa dieta Amerykanina? Te same badania
USDA wykazaty, ze Amerykanie okoto 11% kalorii czerpiq z ttuszczow
nasyconych. Dzienne spozycie biatka zapewnia okoto 15% kalorii. Od 55 do
60% pochodzito z weglowodandw, a reszte stanowity ttuszcze nienasycone.
To po prostu sie nie zgadza! Gtdwng przyczyng wszystkich probleméw
zdrowotnych majg byc¢ tluszcze nasycone, ktére dostarczajq zaledwie 11%
wszystkich kalorii. Nasze badania wykazujg, Ze wine za choroby ponosi nie
tluszcz, ale weglowodany.

Interesujqce wydaja sie dane na temat spozycia wotowiny. Wbrew temu, co
na ogdt mozna wyczyta¢ w prasie codziennej j rdznych czasopismach
poswieconych zdrowiu, utrzymuje sie ono na raczej niskim poziomie i wynosi
dobowo Srednio 30 gramow na osobe. Tymczasem jeden hamburger wazy
przecietnie 114 gramdéw. Whniosek z tego, ze wotowina nie jest codziennym
pozywieniem Amerykandw. Jesli pomnozymy 30 gramow przez 7 dni to
otrzymamy 210 graméw na tydzien. Trudno to uznac za nadmierne spozycie
wotowiny.

Poréwnajmy to z konsumpcjg produktow zbozowych. Tu juz mamy dzienne
spozycie rowne 300 gramom dziennie, a to oznacza 2100 gramow na tydzien.
Dwa kilogramy tygodniowo!



Czegdz zatem jemy za duzo: miesa (0,2 kg na tydzien) czy moze produktow
zbozowych (przeszio 2 kg)?

PowinnisSmy tez w naszych rozwazaniach uwzgledni¢ owoce. Owocom
zywieniowcy dali zielone Swiatto: jedzcie ich tyle, na ile macie ochote, to dla
was dobre. Cho¢ wtasciwie nie ma zadnych naukowych danych, ktére
potwierdzityby prawdziwos¢ tego twierdzenia, o owocach i warzywach sadzi
sie, ze sg bezwarunkowo korzystne dla zdrowia i chronig przed wieloma
chorobami.

Wszystkie produkty spozywcze wymagajq wtasciwie oszacowania pod katem
pozy wnosci i wkitadu, jaki wnoszg w nasze zdrowie. Niektore owoce, na
przyktad pomarancze, banany, winogrona i wszystkie owoce suszone
zawierajq catkiem sporo weglowodandw, podczas gdy warzywa lisciaste i
seler sq produktami z niewielkg zawartoscig weglowodanow. Ziemniaki to
produkt najbardziej weglowodanowy wsrod warzyw, nawet kukurydza i groch
zostajq w tyle. Badania statystyczne w latach 1994-1996 wykazaty, ze
przecietny Amerykanin spozywa 165 gramdw owocow dziennie, przy czym 65
gramow pochodzi z sokéw. Nawet najbardziej "naturalny" sok to po prostu
woda z cukrem oraz odrobing utopionych w tym roztworze witamin.
Niepokojacym aspektem tych badan jest fakt, ze dzieci ponizej pigtego roku
zycia spozywaty ponad 250 gramdw owocow i so-
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kéw owocowych dziennie. Oznacza to, ze mate dzieci z reguty przyjmujq
duze iloSci cukrow. Badania wykazaty, ze nadmierna konsumpcja sokéw
powoduje u nich zahamowanie wzrostu lub otyto$¢. Wazne, by dzieci jadty
dos¢ ttuszczu i biatka, tylko wéwczas bowiem ich muskulatura, kosci i
narzady majq szanse rozwijac sie harmonijnie. Przy znacznym spozyciu
owocow i sokéw dzieci doswiadczajg zwykle catej masy dolegliwosci
zotadkowych. Mleko petne - nie 2% czy chude -jest dla mtodych organizmow
0 wiele lepszym napojem niz soki.

Przyjrzyjmy sie teraz wspomnianym badaniom pod katem proporcji miedzy
wotowing, produktami zbozowymi i owocami. Jak powiedzieliSmy wczesniej,
iloS¢ zjadanej wotowiny wahata sie w okolicy 200 gramdw tygodniowo,
produktéw zboZzowych przekraczata 2 kilogramy tygodniowo, a owocéw
wynosita mniej wiecej péttora kilograma. Ilos¢ przyswajalnych
weglowodandw wynosi w zbozach ok. 80%, natomiast w owocach ok. 20%
(w soku znacznie wiecej). Podsumowawszy te liczby stwierdzamy, ze nasze
tygodniowe spozycie mozliwych do przyswojenia cukrowcdw (pochodzacych
ze zbdz i owocdw) wynosi okoto dwdch kilogramdw. Oznacza to koniecznosc¢
metabolizowania dwdch kilogramdw glukozy tygodniowo. Przy takim spozyciu
tych produktéw moze sie z pewnoscig u wielu 0sdb pojawic¢ problem
opornosci insulinowej. 200 gramdw czerwonego miesa zawiera okoto 40



gramow ttuszczu. Tak wiec przecietny Amerykanin zjada 4 gramy ttuszczu z
miesa czerwonego na tydzien! Wyglada na to, ze to jednak weglowodany sq
problemem, a nie nadmierne spozycie miesa czy wystepujacego wraz z nim
ttuszczu. Nawet bez tych danych statystycznych wykazaliSmy juz niezbicie, ze
im mniej weglowodanow, tym lepiej.

Oczywiscie wszystko to sg tylko dane szacunkowe, do tego usrednione. Na
pewno mozemy oczekiwac, ze u pewnych ludzi spozycie wotowiny bedzie
wyzsze (a u innych oczywiscie nizsze, zwtaszcza u wegetarian); podobne
zastrzezenie odnosi sie do jedzenia weglowodandw. Takie sg jednak dane
statystyczne USDA.

DZIECI Z NADWAGA

Dieta niskoweglowodanowa ma w zasadzie dziatanie odttuszczajace. To, ze
podstawowg przyczyng otytosci sg weglowodany, wyraznie wida¢ na
przyktadzie otytosSci u dzieci. W swej ksigzce Eat Fat and Grow Slim (Jedz
ttuszcz i rosnij szczupty) doktor Mackarness stwierdzit, ze dotkniete otytoscig
dzieci i mtodziez mozna wyleczy¢ zmniejszajac iloS¢ spozywanych przez nie
weglowodandw. Dzieci nie réznig sie pod tym wzgledem od dorostych, a
wszyscy ludzie sq z natury zjadaczami ttuszczu i miesa. Ludzie prymitywni
zywili potomstwo tym, co sami jedli (wyjatek stanowito matczyne mleko). Z
tego wtasnie powodu dieta niskoweglowodanowa jest réwniez zdrowa dla
dzieci. Mozna nawet przypuszczac, ze dzieci odniosg wieksze korzysci z jej
stosowania niz dorosli, poniewaz na ich etapie rozwoju hormony sg bardzo
aktywne. Ponadto wtasnie w dziecinstwie utrwalajg sie pewne nawyki
zywieniowe. Nadopiekunczy rodzice, ktdrzy nie chcg pozbawia¢ swych
pociech weglowodandw, w rzeczywistosci tworzg podstawe dla dtugotrwatych
problemdw zdrowotnych i ztych przyzwyczajen kulinarnych.

W czasie swojej praktyki lekarskiej doktor Lutz z powodzeniem stosowat diete
niskoweglowodanowa w leczeniu dzieci z nadwaga. Spadek wagi u dorostych
byt bardziej zréznicowany -to znaczy wiele 0séb odniosto sukces, ale nie
wszyscy. W wypadku stu bardzo otytych osdb miodocianych nie odnotowano
prawie niepowodzen6. W wypadku pacjentow, ktérzy zdawali sie nie osiggac
efektdw, zazwyczaj okazywato sie, ze albo nie trzymali sie diety, albo zarzucili
jq zbyt szybko. Pomijajac ekstremalne przypadki - normalna, szczupta figura
byta zwykle osiggana w ciggu jednego roku.

Oczywiscie, stopien otytosci nie jest jedynym kryterium oceny potencjalnego
sukcesu lub niepowodzenia. Cho¢ wiekszos¢ mtodych ludzi traci na wadze juz
na samym poczatku, to jednak ciezar ciata nie jest dobrym wskaznikiem
sukcesu, poniewaz zwiek-
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szone tempo rozwoju zazwyczaj zaciemnia obraz: zmagazynowany w
organizmie ttuszcz wykorzystywany jest do wzrostu masy miesniowej i skory
oraz do rozbudowy kosc¢ca.

Jeden z takich przypadkéw medycznych zostat pokazany na ry¢. 8.1. Kiedy
rodzice przyprowadzili do doktora Lutza tego trzynastoletniego chtopca, ich
dziecko wazyto przeszto 112 kilogramoéw. Zdjecie A ukazuje wyglad dziecka w
czasie pierwszej wizyty. Po trzech miesigcach stosowania diety (zdjecie B)
mozna byto zaobserwowac znaczne zmniejszenie masy ciata. Na zdjeciu C
pokazano tego samego chtopca po 2,5 roku stosowania diety nisko
weglowodanowej. Réznica jest uderzajaca.

Wspomniany chtopiec jest przyktadem sytuacji wyjatkowej, bowiem do
petnego wyzdrowienia po dtugim okresie konsumowania znacznych iloSci
weglowodandw potrzebowat az kilku lat na diecie ubogiej w cukrowce. W
tym, a takze w innych przypadkach, nadwaga wywotana nadmiernym
spozyciem weglowodandw spowodowata tez opdznienie procesu dojrzewania.
Po zastosowaniu diety niskoweglowodanowej dojrzewanie wrdcito do swego
naturalnego tempa. Obnizenie poziomu insuliny we krwi powoduje u
dojrzewajacej mtodziezy wzrost stezenia hormondw ptciowych. Dzieje sie tak,
poniewaz spadek po anabolicznej stronie (mniej insuliny) wywotuje reakcje
organizmu w postaci wzmozonej produkcji hormondw pitciowych (tez
nalezacych do anabolicznej strony metabolizmu). W ten sposob dziecko
otrzymuje hormony w iloSciach zamierzonych przez nature. Obserwacje
opisane powyzej pokazujg, jak bardzo réwnowaga hormonalna organizmu
zalezy od utrzymania diety niskoweglowodanowe;.

OTYLI DOROSLI - DIETY GLODOWE

Omédwmy teraz otytosS¢ u dorostych. Istnieje bogata naukowa dokumentacja
na to, ze otytos¢ jawi sie czynnikiem sprzyjajacym atakom serca i udarom.
Fakt, iz osoby otyte majq czesto nadcisnienie i cukrzyce, co sprawia, ze
Srednia diugosS¢ zycia osdb otytych jest krétsza.

W toku ponad 40 lat doswiadczen z dietg niskoweglowodano-wg stato sie
oczywiste, ze tylko niektorzy dorosli sa w stanie osiggna¢ idealng sylwetke w
krotkim czasie. Zwykle najlepiej radza sobie z tym mezczyzni z "brzuszkiem" i
smuktymi konczynami.

Zaréwno zenski (ksztatt gruszki) jak i meski rodzaj otytosci (ksztatt jabtka)
spotyka sie u obu pfci. U kobiet ttuszcz odktada sie gtdwnie ponizej pasa, na
biodrach, nogach; watek ttuszczu gromadzi sie tez na brzuchu. U mezczyzn
tluszcz zazwyczaj gromadzi sie powyzej pasa: brzuch robi sie duzy i
wystajacy, ale biodra i konczyny pozostajq stosunkowo smukite. Im bardziej
"gruszkowa" sylwetka, tym trudniejsze odchudzanie. U kobiet dodatkowgq
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przeszkodg staje sie menopauza. Regulg jest, ze im bardziej ttuszcz
rozprzestrzenia sie poza brzuch i biodra, az po, na przyktad, dtonie i stopy,
tym trudniej zwalczy¢ otytos¢ dieta. Na poczatku odchudzania niektore
kobiety nawet troche tyja.

Bytoby nieuczciwoscig twierdzi¢, ze dieta niskoweglowodano-wa pozwala
kazdemu osiggnac idealng sylwetke. Oswiadczamy tez, iz jak dotad nie
wiemy jeszcze, dlaczego jeden otyty pacjent reaguje na diete, a drugi nie.
Jedynym sposobem na stwierdzenie czy mozesz w ten sposdb schudnad jest
wytrwate stronienie od produktdw weglowodanowych. Wyglada tez na to, ze
najlepszym sposobem na skutecznosS¢ diety niskoweglowodanowej jest na
state poddanie temu programowi juz matych dzieci. Pozwala to wyeliminowac
trudnosci pojawiajace sie w wyniku zmian fizjologicznych w trakcie
dojrzewania.

Naszg diete nalezy bezwzglednie wyprdbowac jako pierwsza, jeszcze przed
ewentualnym rozpoczeciem kuracji bezttuszczowych i opartych na liczeniu
kalorii. Zredukowanie kalorycznosci positkdw powinno sie odbywac¢ kosztem
weglowodandw, a nie tluszczow i biatek. Istniejg po temu wazne przyczyny,
o ktorych powiemy pdzniej. Poza tym dieta niskoweglowodanowa przynosi
korzysci zdrowotne nawet wowczas, gdy nie prowadzi do schudniecia.
UZALEZNIENIE OD WEGLOWODANOW

Osobiste doswiadczenie wiekszosci z nas pozwala nam sadzi¢, ze
weglowodany uzalezniaja. Zazwyczaj w kontekscie tym méwi sie o cukierkach
i czekoladzie, ale wiasciwie wszystkie cukrowce dajq uzaleznionemu od
cukréw organizmowi to, czego potrzebuje. Bardzo fatwo zjes¢ za duzo
weglowodandw, poniewaz - z jakiej$ przyczyny - dochodzi pod ich wptywem
do rozstrojenia mechanizmow, ktére informujg mozg, ze juz jesteSmy syci. W
wypadku ttuszczow i biatek mechanizmy te sg o wiele trudniejsze do
obejscia. Ttuszcz wywotuje uczucie wypetnienia i sytosci. By¢ nioze fakt, ze
weglowodany dziataj g inaczej, jest sposobem, w jaki organizm chce nam
powiedziec: "Weglowodany, ktdre zjadasz, nie satysfakcjonujg mnie!". My
za$ odbieramy to jako zwykly sygnat gtodu.

CO ZREDUKOWAC: WEGLOWODANY

CZY KALORIE

Z tego, co juz powiedzieliSmy, wynika w sposdb jasny, ze nie mozna sie
spodziewac takiego samego efektu odchudzajacego po diecie
niskoweglowodanowej bez restrykcji kalorycznych co po podobnej diecie, tyle
ze ubogiej w kalorie. Pamietajmy jednak, iz przede wszystkim interesuje nas
aspekt zdrowotny zagadnienia. Sama waga nie jawi sie jedynym czy
najlepszym wskaznikiem naszego zdrowia. Muskularny lekkoatleta moze
wazy¢ wiecej niz cztowiek otyty, poniewaz miesnie maj g wieksza gestosc niz
ttuszcz.



W wypadku diety niskoweglowodanowej bez ograniczen kalorycznych innych
niz te, ktdre wynikaj g z odstawienia cukrowcow, osoba otyta traci na wadze,
ale nie staje sie chuda, poniewaz chudniecie odbywa sie kosztem tkanki
tluszczowej, a muskulatura i inne tkanki na tym nie tracg. W wypadku bardzo
Scistej redukcji kalorii mozna osiqgna¢ kazdq wymarzong wage ciata, na
przyktad sylwetke wschodzacej hollywoodzkiej gwiazdy lub wzietej modelki -
czyli ten typ postury, ktéry wprawdzie nadaje sie do prezentowania modnych
strojow, ale zupetnie nie sprawdza sie w sporcie i innych czynnosciach
wymagajacych wysitku fizycznego. Oczywiste jest, ze osoby na diecie
niskoweglowodanowej, ale wiasciwie odzywione, sq znacznie zdrowsze niz
zywe wieszaki na ubrania, ktore poswiecity biatkowe zasoby swojego
organizmu dla uzyskania bardzo szczuptej sylwetki.
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RATUNEK DLA CHUDYCH

W trakcie dyskusji na temat budowy ciata Amerykanie i amerykanskie media
majq sktonnos$¢ do koncentrowania swej uwagi na problemie otytosci.
Tymczasem istnieje tez spora grupa ludzi zbyt chudych, ktérych zdrowie
moze zaleze¢ wtasnie od "nabrania masy". Dotyczy to szczegdlnie osdb w
podesztym wieku, kiedy bardzo wazna staje sie, na przyktad, kwestia
zapobiegania kruchosci koscca.

Bardzo szczupty amator weglowodandw ma zwykle niewiele miesni i kosciec
o bardzo delikatnej budowie. U ludzi tych nadmiar energii wynikajacy z
nadmiernego spozycia weglowodandw zostaje spalony, a nie odtozony w
postaci tkanki ttuszczowej, jak to dzieje sie u oséb otytych lub z nadwaga.

Z pozoru moze to sie wydawac korzystne, a ludzie z natury chudzi sg czesto
klasyfikowani jako osoby petne energii i przedsiebiorcze. Jednakze taki
wysoki poziom energii udaje sie zachowac jedynie przy nieustannym
dostarczaniu weglowodandéw. Chudy amator weglowodandw nie znosi nawet
krétkiej zwioki w positkach. Metabolizm takiej osoby wcale nie musi sie wiele
r6zni¢ od metabolizmu otytego mitosnika weglowodanoéw. Ludzie chudzi
czesto doswiadczajq gwattownych spadkoéw poziomu glukozy we krwi,
poniewaz ich organizm réwniez nie radzi sobie z podstawowymi problemami
wynikajacymi z nadmiernego spozycia weglowodandw, a mianowicie
opornoscig na insuline i hiperinsulinizmem.

U chudego amatora weglowodanow nie istnieje metabolizm ttuszczowy, ktéry
zapewnitby mu odpowiednig réwnowage energetyczng. Dlatego
weglowodany stanowig u takich oséb jedyne zrodto energii. Tak jak u otytych
wielbicieli produktow weglowodanowych, metabolizm ttuszczowy ulega u nich
zahamowaniu. Poniewaz ttuszcz normalnie stanowi wiekszo$¢ rezerw



energetycznych organizmu, zatem chudy amator weglowodandw musi jes¢
niemal nieustannie, bowiem tylko w ten sposéb jest w stanie sprostac
energetycznym wymaganiom swego organizmul.

184

Dieta niskoweglowodanowa wzmacnia anaboliczne procesy organizmu,
przyczyniajac sie do wzrostu masy ciata, a wiec zwiekszajac gestos¢ kosci,
miesni i tkanki tgcznej. Jednakze osoba zbyt chuda musi by¢ cierpliwa: na
pierwsze wyniki stosowania diety trzeba troche poczeka¢. Zazwyczaj w czasie
pierwszych miesiecy diety osoby wychudzone jeszcze bardziej tracana wadze.
W koncu jednak zwiekszona produkcja hormonu wzrostu otwiera droge do
przyrostu masy ciata, ktdéry jest mozliwy, poniewaz pacjent dostarcza swemu
organizmowi sktadniki do tego potrzebne, czyli ttuszcz i biatko. Po uptywie
stosunkowo diugiego okresu (1-2 lat) pacjent osigga mase ciata
zdecydowanie wiekszg niz ta, z ktorg przystepowat do leczenia dietq
niskoweglowodanowa. Nowe tkanki wzmacniajq wszystkie czesci ciata i
narzady, ktore jej potrzebuja.

Przyktad gtebokich zmian, jakie dieta niskoweglowodanowa wywarta na
osobe bardzo chuda, zaprezentowany zostat na
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ryC. 8.2. Fotografie te przestat doktorowi Lutzowi pewien mezczyzna, ktory o
jego dokonaniach przeczytat w Austrii. Wprawdzie zdjecia méwig same za
siebie, ale zamieszczamy tez list, ktdry im towarzyszyt.

Dwa lata temu znalazta sie w moich rekach ksigzka doktora Wof-ganga Lutza
pt. Leben ohne Brot. Przeczytatem jaz wielkim zainteresowaniem, po czym
zastosowatem sie do zawartych w niej rad i odniostem sukces.

Mam 28 lat, jestem studentem, kawalerem. Mdj niewtasciwy sposdb
odzywiania - okresowo prawie wegetarianski - przez dtugi czas oparty byt
wylacznie na warzywach, satatkach i minimalnej ilosci miesa i ttuszczu -
sprawit, ze przy wzroscie 177 cm wazytem 44 kilogramy. Spowodowato to u
mnie zanik wydolnosci fizycznej, moje zeby byty w fatalnym stanie, a wzrok
staby. Wydaje mi sie, ze od powazniejszych konsekwencji uchronito mnie
jedynie to, ze od lat regularnie biegatem (nawet przy wadze 40 kilograméw) i
duzo ¢wiczytem. Jednakze po napadzie bezwtadu ndg, ktorego
doswiadczytem w trakcie dtugiego spaceru, postanowitem sprébowac zmienic
swoj sposOb odzywiania sie. Juz wczesniej znacznie ograniczytem ilos¢
weglowodanow, ale teraz zaczatem postepowac Scisle wedtug zalecen
doktora Lutza i wiaczytem do mego pozywienia ttuszcz pochodzenia
zwierzecego, kietbase i gotowang watrobe (o ktérej sadze, ze ma wiekszg
wartos¢ niz mieso); trzy zottka kurze od czasu do czasu; gotowane na parze
warzywa ubogie w weglowodany; okoto 1/8 litra Smietany i 150-200 graméw
masta dziennie; ser; mleko; odrobine surowych owocow; troche kwasnego



mleka. W czasie 3 miesiecy przybyto mi 20 kilogramdw. Przy mej obecnej
wadze wynoszacej 60 kilogramow czuje sie silny i moge biegac, jak kiedys.
Zmiana na diete bogatg w ttuszcz byta prosta i nie miata zadnych ztych
skutkow. Podobnie jak doktor Lutz, jestem przekonany, ze potrawy maczne,
jedzone w duzych iloSciach, sg szkodliwe, dlatego chciatbym mu niniejszym
wyrazi¢ gtebokie podziekowanie za ksigzke, ktdrg napisat.

Wyrazna zmiana, jaka zaszta w wygladzie mezczyzny pokazanego na
zdjeciach, to nastepny dowdd Swiadczacy o tym, ze dieta
niskoweglowodanowa jest korzystna dla kazdego; dla ludzi mtodych i starych,
wysokich czy niskich, kobiet i mezczyzn. Diety ni-skottuszczowe nigdy nie
prowadzg do optymalnego zdrowia.

Marny nadzieje, iz zdajesz sobie sprawe, ze najwazniejsze jest zawsze
zdrowie, a nie tylko waga ciata. Jesli, na przyktad, jesteS umiesniony, to
bedziesz zwykle wazyt wiecej, poniewaz miesnie wazg wiecej niz ttuszcz.
Mozesz tez mie¢ gruby kosciec, a to rowniez wptywa na wage. Mysle, ze
wszyscy powinniSmy nieco zmieni¢ nasz sposdb myslenia i nie koncentrowac
sie na sylwetce, ale na ogdlnym zdrowiu organizmu.

Wprawdzie otytoS¢ rzeczywiscie Swiadczy o pogorszeniu naszego stanu, ale
celem, jaki sobie stawiamy, powinien by¢ przede wszystkim powr6t do
zdrowia, a nie schudniecie za wszelkg cene. Chudniecie moze stanowic jeden
z sygnatdw, ze skutecznie realizujemy ten cel, ale nie jest jedynym tego
wskaznikiem.

Jesli nie jestes zadowolony ze swej obecnej sylwetki, mozemy zapewnic cie,
ze tylko poprzez konsekwentne stosowanie sie do diety
niskoweglowodanowej mozesz osiggna¢ pozadane zmiany na state. Nie
bedziesz sie musiat, Czytelniku, gtodzi¢. Nalezy tylko Scisle trzymac sie
sposobu odzywiania opisanego w rozdziatach 1. i 12. Pamietaj: Nie twoja
waga jest najwazniejsza, ale twdj wyglad i samopoczucie. Zachecamy, bys
zaczat juz od dzi$. Bedziesz rad, ze to zrobites!
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Rozdziat IX

Witaminy, sktadniki mineralne i kofaktory: gdzie lezy prawda

Jak dotad koncentrowali$my sie tylko na chorobach, o ktérych powszechnie
mowi sie, ze wywotuje je nadmiar ttuszczu w pozywieniu. PrzedstawiliSmy
mocne dowody na to, iz teoria niskottuszczowa nie sprawdzita sie w praktyce,
a dieta ni-skoweglowodanowa jest praktycznym narzedziem do walki z
chorobami. Ta dieta, alternatywna do bezttuszczowej, opiera sie nie tylko na
dowodach klinicznych pochodzacych z dokumentacji doktora Lutza,
dotyczacej wielu tysiecy jego pacjentdw, ale takze znajduje uzasadnienie w
podstawowych faktach dotyczacych biochemii ludzkiego organizmu i w



ogromnej liczbie danych naukowych opublikowanych przez badaczy z catego
Swiata. ZaprezentowaliSmy tez teorie na temat zywienia, ktéra, cho¢ wcigz
jeszcze wymaga uzupetnienia, zdaje sie wyjasnia¢ wiele dzisiejszych
problemow zdrowotnych cztowieka. Teoria ttuszczowa objasnia jedynie
zagadnienia zwigzane z chorobg serca, do tego niezbyt przekonujgco, co
zdazyli juz zauwazyc¢ liczni uczeni i lekarze-na-ukowcy.

W tym rozdziale skupimy naszg uwage na witaminach, sktadnikach
mineralnych i kofaktorach. Zdefiniujemy te okreSlenia troche pozniej. Teraz
natomiast rozprawimy sie z jednym z najpopularniejszych mitow
zywieniowych, gtoszacym mianowicie, iz
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aby zaspokoi¢ swe dzienne zapotrzebowanie na witaminy, trzeba jada¢ duzo
owocow i warzyw. Otdz to wcale nie jest prawda. Choc faktycznie owoce i
witaminy dostarczajg nam witamin, to jednak wiekszos$¢ z nich mozemy
pobiera¢ réwniez z pokarmdéw pochodzenia zwierzecego.

Co wazniejsze, sq witaminy i kofaktory, ktére mozemy pobrac jedynie z
pokarmdw pochodzenia zwierzecego. Znaczy to, ze jesli nie jesz takich
pokarméw, to prawdopodobnie pojawi sie u ciebie niedobor tych skfadnikéw.
W celu zapobiezenia temu niedoborowi mozesz oczywiscie przyjmowac jakis
uzupetniajacy preparat farmaceutyczny, ale metoda ta nie jest tak skuteczna,
jak naturalne potaczenie pokarméw zwierzecych z roslinnymi. Nie zrozum nas
Zle: wcale nie sugerujemy, bys zrezygnowat z owocdw i warzyw. Po prostu
nie jedz wiecej niz 72 gramy weglowodandw (6 jednostek chlebowych)
dziennie - w dowolnej formie! Jesli w twoim wypadku oznacza to
konsumowanie mniejszej ilosci owocdw, to namawiamy, bys tak zrobit. Twoje
zdrowie na tym skorzysta.

WITAMINY

Witaminy to niewielkie czasteczki, ktérych organizm ludzki nie wytwarza, tak
ze muszq by¢ przezen przyjmowane wraz z pozywieniem. Méwi sie o nich, ze
sq mate, bo wiekszoS¢ czasteczek organicznych, z ktorych sktada sie ciato
cztowieka, jest catkiem duza, jak w wypadku biatek, ttuszczéw i kwasow
nukleinowych, na przyktad DNA. Inna grupa podobnych do witamin
czasteczek, zwanych kofaktorami, zostanie omowiona w dalszej czesci tego
rozdziatu.

Witaminy petnig w organizmie najrozmaitsze funkcje. Liczne z nich
wspomagdajq enzymy (biatka, ktére przyspieszajq reakcje biochemiczne). W
rozdziale 6 wspomnieliSmy o niektorych wita-

minach wchodzacych w sktad enzymoéw. Dowodem na niezwykte znaczenie
witamin jest odkrycie doktora Kilmera McCully, ktdry stwierdzit, Zze niedobor
witaminy Be, 812 i kwasu foliowego moze sie przyczyni¢ do zwiekszenia
poziomu homocysteiny we krwi. Kazda z tych witamin wchodzi w sktad



innego enzymu niezbednego w przemianach metabolicznych homocysteiny, a
takze w usuwaniu jej z krwi.

Witaminy majq to do siebie, ze nie muszg wystepowac w organizmie w
duzych ilosciach. Naukowcy i specjalisci do spraw zywienia oszacowali z
pewnym przyblizeniem, jakie ilosci tych sktadnikdw sq nam kazdego dnia
potrzebne, ale powinnisSmy te wartosci traktowac raczej jako rodzaj sugestii,
a nie cel sam w sobie. Ksiega o witaminach wcigz jeszcze czeka na kogos,
kto napisze ostatni rozdziat.

Witaminy petnig tyle waznych funkcji, ze prawdopodobnie nie zdotalibySmy o
wszystkich opowiedzie¢. Chcemy tylko potozy¢ nacisk na to, w jakich
produktach spozywczych wystepujg, oraz opisac niektdre ciekawsze zadania,
jakie petnia, a wreszcie omoéwic ich dostepnos¢ w produktach pochodzenia
zwierzecego i innych pokarmach ubogich w weglowodany.

Witaminy dzieli sie na rozpuszczalne w wodzie i rozpuszczalne w tluszczach.
Oznacza to, ze w zaleznosci od swej budowy chemicznej mogq znajdowac sie
albo w roztworze wodnym, albo w produktach ttuszczowych. To bardzo
wazna ich cecha. Ttuszcz i woda nie taczg sie, o czym nie watpisz, jesli
widziate$ chocC raz sos winegret. To samo dzieje sie w catym twoim ciele.
Tiuszcze wigzg sie z ttuszczami i innymi lipidofilnymi czasteczkami.
Dotychczas opisano trzynascie witamin. Tabela 9.1 podsumowuje stan naszej
wiedzy w tym zakresie, dzielgc witaminy na rozpuszczalne w wodzie i w
ttuszczach. W tabeli 9.2 przedstawiliSmy niektére produkty spozywcze bedace
najlepszym zrédtem tych witamin. Dane na ten temat zaczerpnelismy z tabeli
opracowanej przez Amerykanski Instytut Badan nad Nowotworami (American
Institute for Cancer Research) w Waszyngtonie i z rocznika The

Yearbook of Agriculture\ Sg one przydatne jako pewne wytyczne, ale
prawdopodobnie niekompletne.

Przyjrzyjmy sie tabelom, a zwtaszcza tab. 9.2. Tylko jedna sposrod 13
znanych witamin nie wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego -
witamina C. (Mdéwiqc precyzyjniej, pewna ilos¢ tej witaminy znajduje sie w
tych produktach, ale prawdopodobnie w ilosci zbyt niktej do zaspokojenia
naszych potrzeb). Dwie witaminy wy stepuj g tylko w produktach
pochodzenia zwierzecego: witamina D i witamina Bn. Witamina 812 bywa
nazywana tez kobalaming, poniewaz zawiera atomy metalu o nazwie kobalt.
Prawdziwi wegetarianie i weganie tatwo zapadajg na niedobor kobalaminy,
chyba ze przyjmujg farmaceutyczne preparaty uzupetniajgce. Powinni
przyktadac¢ wielkq wage do zapewnienia sobie wszystkich niezbednych
witamin, takim czy innym sposobem.
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Z analizy tabeli wida¢ wyraznie, ze pewne produkty pochodzenia zwierzecego
sq dobrym zrodtem wielu réznych witamin na raz. SzeS¢ sposrdd 13 witamin
wystepuje w wystarczajacych iloSciach w samych jajach. Wniosek z tego, ze
Zjedzenie jednego jaja dziennie zaspokaja przynajmniej potowe
witaminowych potrzeb naszego organizmu, dostarczajac jednoczesnie
ttuszczu i biatka. Jak wykazalismy, jajka w umiarkowanych ilosciach nie
stanowig zadnego zagrozenia dla zdrowia. S one prawdopodobnie jednym z
najpozywniejszych produktéw spozywczych, a do tego niedrogim. Wielu
wegetarian jada jaja i jest to prawdopodobnie jeden z najwazniejszych dla
nich produktdw, poniewaz tylko one dostarczajq im witamin B12 i D.

Pie¢ witamin wystepuje w znacznych iloSciach w jarzynach, z czego cztery w
zielonych warzywach lisciastych. Zielone warzywa lisciaste zawieraj q
minimalne iloSci weglowodandw, a wiec sg pokarmami
niskoweglowodanowymi. W brokutach jest duzo witaminy C, a jednoczesnie
zawierajg one mato weglowodandéw. Owoce z kolei sg raczej bogate w
weglowodany i nie musimy wcale traktowac ich jako najlepszego zrddta
witamin.

Przyzwoitg porcje witamin dajg nam tez petne ziarna. Jak wynika z tabeli 9.2,
cztery sposrdd witamin wystepuja w petnym ziarnie lub zarodku pszenicy.
Problem ze zbozami - zwfaszcza ze zbozami zmienionymi w procesie
przetworczym, w czasie ktdrego wiekszos¢ zbdz zostaje oczyszczona - polega
na tym, ze ich nadmiar prowadzi do opornosci na insuline. Cze$¢ odzywcza,
zarodek i jego bezposrednie otoczenie, sg czesto przed przetworzeniem
wytuskiwane z wnetrza ziarna.

Fakt, ze wtadze krajow uprzemystowionych decydujq sie na dodawanie
witamin do pokarmoéw, to wyrazny sygnat, ze wiekszoS¢ przetworzonych
produktédw spozywczych jest z nich odarta. Na przyktad Departament
Rolnictwa USA uznat konieczno$¢ dodawania do produktéw zbozowych kwasu
foliowego. Gdyby jednak dieta Amerykanina uwzgledniata wystarczajace iloSci
miesa, petnego mleka i zielonych warzyw lisciastych, to nie zachodzitaby
potrzeba dodawania witamin do przetwordw zbozowych. Zasada jest prosta:
jedz mniej produktéw macznych a wiecej produktédw z natury bogatych w
kwas foliowy.

To bardzo niebezpieczne, ze nasi urzednicy od spraw zywienia nie zauwazajq
sprzecznosci w swym postepowaniu, bo jak inaczej rozumiec fakt, iz
popularyzuj q produkty zbozowe, jakoby zdrowe, a jednoczesnie przyznaja,
ze nie zawieraj g one wtasciwie zadnych skfadnikdw odzywczych. Mato
witamin, mato biatka, mato ttuszczu - zostajesz z samymi weglowodanami
ztozonymi, ktore rozktadajq sie w jelitach do prostych cukréw. To wszystko!
Jednakze samo jedzenie produktdw zbozowych nie jest szkodliwe,
przynajmniej dopdki trzymasz sie zasady nie przekraczania limitu 72 gramow



dziennie (6 jednostek chlebowych). Przedstawione w stawnej Piramidzie
Zdrowia, juz niemal sztandarowe zalecenia USDA, by jeS¢ duzo chleba i
produktéw zboZzowych, nie zostaty oparte na konkretnych analizach.
Automatycznie uznano, ze skoro tluszcz jest niezdrowy, to weglowodany
muszg by¢ korzystne. Ale nigdzie nie znalezliSmy zadnych danych
naukowych, ktdre dowodzityby, ze duza ilos¢ produktow zbozowych jest
wiasciwa dla zdrowia. Jeszcze nam sie nie zdarzyto ustyszec lub przeczytac o
chorobie, ktérg by wyleczono dietg bogatg w zboza.

SKEADNIKI MINERALNE I MIKROELEMENTY

Sktadniki mineralne rowniez majq wielkie znaczenie dla zdrowia i sq
niezbedne dla wtasciwego funkcjonowania wielu uktadéw organizmu.
Niektdre z nich zwane sq mikroelementami, albo pierwiastkami $ladowymi,
poniewaz organizm potrzebuje ich o wiele mniej niz gtdwnych sktadnikow
odzywczych, o ktorych juz mowilisSmy - weglowodandw, biatek i ttuszczéw.
Sktadniki mineralne to pojedyncze pierwiastki. Tzw. tablica Mandelejewa
(ktory niektorzy z panstwa na pewno pamietajg ze szkoty) przedstawia
wszystkie pierwiastki, jakie zostaty dotychczas odkryte. Wiele z nich to
czynne elementy systemow biologicznych. Sktadniki mineralne dziatajg w
uktadach zywych podobnie do witamin: bywajg sktadowg enzymdw i petnig
wazng role w wielu przemianach metabolicznych. Tabela 9.3 prezentuje
sktadniki mineralne i mikroelementy wazne z punktu widzenia organizmu
cztowieka oraz zrddfa, z ktorych mogq by¢ pozyskiwane.

Wapn to przyktad skfadnika mineralnego potrzebnego w stosunkowo duzych
iloSciach. Jak wiadomo, jest on nieodzowny dc budowy mocnych kosci i
zebdw, do wiasciwego funkcjonowanie miesni i krzepniecia krwi, a wreszcie
do regulacji tetna. Najbogatsze Zrddta wapnia to mleko i jego przetwory.
Zwtaszcza kobiety powinny uwzgledni¢ w swej diecie produkty zawierajace
wapn, poniewaz wiasnie one najbardziej sg narazone na osteoporoze
(spadek masy kosci, spowodowany ich rzeszo towieniem). Wapn jest
wchtaniany przez organizm z udziatem witaminy D, ktéra wystepuje przede
wszystkim w pokarmach zwierzecych. W krajach uprzemystowionych lekarze
czesto zamias zalecania picia petnego mleka, jedzenia seréw i unikania
nadmiaru zbdz, przepisujg pacjentom preparaty farmaceutyczne z wapniem.
Czy nie lepiej po prostu spozywac produkty, jakie faktycznie zapewniajq
naszemu organizmowi sktadniki, ktérych potrze bujemy?

Osoby uczulone na laktoze powinny wybierac¢ produkty, ktort jej nie
zawierajq, a wiec sery podpuszczkowe i twardg. W taki cl fermentowanych
produktach mlecznych laktoza pod wptywerr bakterii ulega przetworzeniu w
kwas mlekowy, ktdry juz nie sta nowi problemu. Jednym z takich produktéw
jawi sie petny jo gurt naturalny. W stosunku do chudych jogurtéw smakowycl



nalezy zachowac wstrzemiezliwoSc: zawieraj g tyle cukru, ze s; jak ptynny
cukierek, za to nie majg przydatnego organizmdw ttuszczu.

Wapn - mleko i produkty mleczne, ciemnozielone
warzywa lisciaste

Chrom - drozdze browarnicze, ptatki z petnych zbdz,
matze

Miedz - ostrygi, orzechy, podroby, rosliny motylkowe
Jod - owoce morza, sol jodowana

Zelazo - mieso, ryby, zielone warzywa lisciaste
Magnez - orzechy, zielone warzywa, petne ziarno zbdz
Mangan o"" -orzechy, petne ziarno, warzywa, owoce
fosfor - ryby, mieso, drdb, jaja, petne zboza Potas

- mieso, warzywa, owoce

Selen , - ryby i owoce morza, orzechy, mieso, petne
zboza, mieso, watroba, jaja

Cynk - ryby i owoce morza, petnhe zboza

Wapn w sporych iloSciach wystepuje takze w zielonych warzywach, takich jak
brokuty, jarmuz i szpinak. Warto jednak pamieta¢, ze najlepiej wchianiany
jest w obecnosci witaminy D, ktérej w warzywach tych nie ma. Nie
zapominajmy tez, ze organizm z przewagq procesow katabolicznych bedzie
miat trudnosci z wykorzystaniem pobranego wapnia do utrzymania w formie -
lub odnowienia - kosci, zebdw i paznokci nawet wtedy, gdy zapewnimy mu
wilasciwe, bogate w wapn pozywienie.

Ry¢. 9.1 prezentuje dane dotyczace niektdérych pacjentéw doktora Lutza,
ktorzy zastosowali diete niskoweglowodanowa. Jak widaé, poziom wapnia
zaczyna rosngc juz po miesigcu stosowania diety, a po trzech miesigcach
osigga staty poziom. Nie potrzeba zadnych preparatow farmaceutycznych.
Dlatego tez sadzimy, ze dieta niskoweglowodanowa moze by¢ korzystna w
zapobieganiu osteoporozie. Nie wystarczy zapewni¢ organizmowi
odpowiedniej iloSci wapnia, trzeba jeszcze stworzy¢ warunki, w ktorych
organizm bedzie mdgt go wykorzystac. Przy diecie niskoweglo-wodanowej
organizm wytwarza wiecej hormonu wzrostu i proces rozktadu tkanek ulega
spowolnieniu. Oznacza to, ze kosci beda utrzymywane w dobrej kondycji i nie
ulegng ostabieniu pod wptywem nadmiaru insuliny, hormonu o anabolicznych
wiasciwosciach. Dieta niskoweglowodanowg przyczyni sie do utrzymania
mocnych kosci i zebdw.

Do mikroelementow niezbednych dla zycia nalezy selen. Choc jest on
potrzebny w Sladowych ilosciach, ale bez niego organizm nie funkcjonuje
prawidtowo. Selen to sktadnik aminokwasu zwanego selenocysteing.
Selenocysteine odkryta Theressa C. Stadt-man z Narodowych Instytutow
Zdrowia. Odkrycie to rozpoczeto serie badan na catym Swiecie, w wyniku



ktorych stwierdzono, Ze selen jest u ssakow niezbednym sktadnikiem co
najmniej dziesieciu enzymow?2.

Jednym z tych enzymdw jawi sie peroksydaza glutationowa. Jej zadanie
polega na usuwaniu uszkodzen bton lipidowych komorki, a takze czasteczek,
ktore ulegty uszkodzeniu pod wptywem produktow ubocznych metabolizmu
tlenu. Poniewaz zas w skiad tego wielkoczasteczkowego enzymu
niwelujgcego szkody spowodowane procesami utleniania wchodzi selen,
nazywamy go przeciwutle-niaczem. Selen w najwiekszych ilosciach wystepuje
w podrobach, niektorych orzechach, rybach i owocach morza oraz petnych
ziarnach zboz.

Inny enzym zawierajacy selen to reduktaza tioredoksyny3. Enzym ten jest
potrzebny w procesie tworzenia DNA, zawierajgcego catg genetyczng
informacje na temat podziatu komorek, syntezy biatek i wreszcie
rozmnazania.

Na podstawie tabeli 9.3 mozemy oceni¢ dostepnos¢ wszystkich pokazanych
skfadnikdw mineralnych. Produkty zwierzece dostarczajg najwiecej kazdego
ze sktadnikoéw, poza chromem, magnezem i manganem. Owoce
zawierajajedynie mangan. Pie¢ sposrod wymienionych sktadnikow mozna
znalez¢ w petnym ziarnie zbdz, z tym ze wykazano, iz ilos¢ sktadnikéw
mineralnych, w tym tez selenu, w zbozach bardzo zalezy od sktadu
mineralnego gleby, na ktdrej wyrosty.

Niejednokrotnie tablice prezentujace zrddta witamin i sktadnikdow mineralnych
sq tak skonstruowane, by nie pokazywac, ze produkty pochodzenia
zwierzecego zawierajg duze ilosci tych nie-
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zbednych sktadnikdw odzywczych. Wiasnie w ten sposdb przyzwyczaja sie
ludzi do myslenia, ze produkty zwierzece ich nie zawieraja. W jakim celu?
Czyzby nie po to, by utrwala¢ mit "zdrowej" diety bezttuszczowej i
bezmiesnej? Prawda jest taka, ze produkty pochodzenia zwierzecego
dostarczajg duze ilosci witamin i sktadnikdw mineralnych, a ich porcja
zawiera zazwyczaj wiecej tych substancji odzywczych niz taka sama porcja
owocow, warzyw czy zbdz.

Jedng z przyczyn, dla ktérych mieso ma tyle witamin, jest fakt, ze pochodzi
ono od zwierzat, ktore tez ich potrzebuja. Podobienstwa fizjologiczne miedzy
ludZzmi i zwierzetami sprawiaja, ze wiasnie mieso zapewni ludziom te
skfadniki, ktore sg im najbardziej potrzebne. Jak by na to nie spojrze¢, ludzie
sq zdecydowanie blizej spokrewnieni ze Swinig czy krowg niz z warzywem
(no, powiedzmy wiekszosS¢ ludzi).

Do innych przyczyn mozna zaliczy¢ fakt, ze pewne zwierzeta z grupy
przezuwaczy (bydto, owce, kozy, zubry, jelenie, antylopy) majg w zotadku
bakterie wytwarzajace wiele niezbednych witamin i kofaktoréw. Bakterie byty



pierwszymi mieszkancami Ziemi. Z prostych skfadnikdw pobieranych z
otoczenia potrafig one wyprodukowac niemal wszystkie czasteczki. Wyzsze
formy zycia zatracity te zdolnos¢, a ich zaopatrzenie we wtasciwe produkty
spozywcze zaczeto mie¢ znaczenie kluczowe. Bakterie symbio-tyczne w
zotadku przezuwaczy uzywajg weglowych, azotowych i tlenowych cegietek
pochodzenia roslinnego (z traw, lisci i czasem orzechow) do wytwarzania
witamin i kofaktoréw. Bakterie wykorzystujg je na potrzeby wiasnego
metabolizmu, a wzbogacony w ten sposdb pokarm jest pozytkowany przez
przezuwacze. Tak wiec, kiedy jemy mieso tych zwierzat, otrzymujemy sporg
porcje petnowartosciowych witamin, do tego w odpowiednich proporcjach.
Nie tylko wiekszos¢ witamin i sktadnikdw mineralnych mozna znalez¢ w
produktach pochodzenia zwierzecego, ale w dodatku niektore z nich
wystepujq tylko w nich.

KOFAKTORY

Kofaktory to kolejna grupa matych czasteczek potrzebnych do zycia. Te
podobne do witamin substancje mogg by¢ wytwarzane w organizmie lub
pobierane z pozywieniem i pod tym wtasnie wzgledem rdznig sie od witamin,
ktorych jedynym zrédtem sg produkty spozywcze (lub uzupetniajace
preparaty farmaceutyczne).

Pewne kofaktory sg o tyle warte omowienia, ze petnig niezwy

kle istotng funkcje i wystepujg przede wszystkim w pokarmach

pochodzenia zwierzecego.

L-karnityna;

L-karnityna to aminokwas potrzebny do transportowania $rednio- i
dtugoczasteczkowych kwasdéw ttuszczowych do wnetrza mitochondridw.
Powszechnie uwaza sie, ze L-karnityna jest potrzebna do transportu
czasteczek kwasdw ttuszczowych o fafncuchu dtuzszym niz te, ktére majq 10
atomow wegla. Proces ten wymaga dwdch enzymow. Pierwszy z nich
umozliwia przytgczenie L-karnityny do kwasu ttuszczowego. Tak
przygotowana czasteczka karnitynowo-ttuszczowa tatwiej przenika btone
mitochondriat-ng, w czym pomaga jej drugi enzym. Nastepnie czgsteczka L-
karnityny odfgcza sie i przenika na zewnatrz, gdzie pomaga nastepnej
czasteczce kwasu ttuszczowego. Ten cykl biochemiczny pozwala na uzycie
kwasow ttuszczowych do produkcji ATP, wysokoenergetycznego zwiazku
biorgcego udziat we wszystkich reakcji biochemicznych w organizmie.
L-karnityna znalazta sie w nagtdéwkach artykutdow czasopism naukowych, gdy
opublikowano badania nad jednojajowymi bliznietami cierpigcymi od
dziecinstwa na bolesne skurcze miesni. Po przeanalizowaniu u chorych
poziomu enzymow potrzebnych do produkcji energii okazato sie, ze wine za
problemy blizniakdw Ponosita L-karnityna, czy raczej jej niedobdr.
Doprowadzito to
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badaczy do ogdlnej konkluzji, ze ztemu metabolizmowi dtugotan-cuchowych
kwasow ttuszczowych zawsze towarzyszy niedobdr L-karnityny.

Nadmierne spozycie weglowodandw, czy raczej spowodowany nim nadmiar
insuliny, z jej anabolicznymi wiasciwoSciami, zmniejsza zdolno$¢ organizmu
do metabolizowania kwasoéw ttuszczowych. W celu unikniecia takich
potencjalnych probleméw nasz kolega Tom Nufert zaleca, by ludzie
rozpoczynajacy diete ni-skoweglowodanowg i doswiadczajacy z tego powodu
zmeczenia miesni lub kurczéw, rozwazyli ewentualnos¢ przyjmowania
suplementu L-karnityny przez pierwsze kilka tygodni. Tabela 9.4 przedstawia
zawarto$¢ karnityny w réznych produktach spozywczych.

Karnityna nie tylko wystepuje w produktach spozywczych, ktére zjadamy, ale
moze tez byC przez nas biosyntetyzowana. Oznacza to, ze organizm moze j g
wytwarzac z innych skfadnikdw. L-karnityna powstaje w serii przemian
metabolicznych z dwdch aminokwaséw: lizyny i metioniny. Proces ten
wymaga udziatu niacyny, witaminy Be, witaminy C i zelaza4. Cho¢ w zdrowej,
dobrze odzywionej i jedzacej dos¢ biatka populacji niedobdr L-karnityny nie
zdarza sie czesto, to jednak wiele osdb znajduje sie gdzieS pomiedzy lekkim
niedoborem a jawng chorobg. Poniewaz nadmierna produkcja insuliny, ktora
towarzyszy diecie bogatej w weglowodany, uposledza anaboliczne czynnosci
organizmu, zatem wydaje sie prawdopodobne, ze w organizmie takim
biosynteza L-karnityny moze ulec spowolnieniu.

Badania naukowe

Na temat skutkdéw dziatania suplementéw L-karnityny na ludzi i zwierzeta
istnieje wiele publikacji naukowych. A jednak nalezy pamietac, ze osoby
pozostajgce na diecie niskoweglowodanowej przez dtuzszy czas takiej
suplementacji nie wymagaja; mieso dostarcza duzych ilosci L-karnityny. Co
wiecej, skoro zahamowaniu ulega negatywny wptyw insuliny na anaboliczne
czynnosci organizmu
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Wydaje sie jednak, ze omdwienie niektdrych badan naukowych moze byc¢
przydatne, poniewaz uzmystowi Czytelnikowi, jak wazny jest prawidtowy
metabolizm ttuszczéw dla zdrowia naszych mitochondridw i catego
organizmu. Wiekszos¢ badan skoncentrowata sie na chorobie serca i
funkcjonowaniu miesnia sercowego. Nie jest to zaskakujace, zwlaszcza gdy
wezmiemy pod uwage, ze dla uzyskania energii niezbednej do podtrzymania
pracy serca zuzywa ono przede wszystkim kwasy ttuszczowe z pozywienia.
Miesien serca jest tkankg o najwiekszej liczbie mitochondriow w komorce.
Mitochondria zajmujgq do 50% objetosci komdrki miesnia sercowego.



Btedem jest ogdinie panujacy poglad, ze diety niskottuszczowe sprzyjajq
zdrowiu serca. Ten rodzaj diety prowadzi w rzeczywi-
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stosSci do ztego dziatania serca, zwlaszcza wdéwczas, gdy komérki nie mogq
dziata¢ z powodu niedoborow energetycznych. Badania nad L-karnityng i
chorobg serca doczekaty sie bardzo interesujgcej analizy5.

W trakcie pewnego eksperymentu osobom z podejrzeniem ostrego zawatu
serca zalecono 28-dniowg kuracje, w trakcie ktdrej przyjmowaty albo 2 g L-
karnityny dziennie, albo placebo6. Pod koniec doSwiadczenia w "grupie L-
karnitynowej" wyniki wielu badan byly lepsze niz w grupie kontrolnej.
Wykonano EKG serca, badanie poziomu enzymow sercowych, oszacowano
powiekszenie lewego przedsionka, okreslono stopien arytmii. Wszystkie te
pomiary byty zdecydowanie lepsze w grupie zazywajacej L-karnityne. Co
wiecej w grupie tej poziom dehydrogenazy mleczanowej zmniejszyt sie juz po
jednym tygodniu stosowania suplementu L-karnityny. Dehydrogenaza
mleczanowa to enzym, ktdry przechwytuje pi-rogronian i redukuje go do
mleczanu, zanim jeszcze przedostanie sie do mitochondrium. Jest to sposdb,
w jaki bakterie i komdrki organizméw wyzszych produkujq energie pod
nieobecnos¢ tlenu. Niskie stezenie tego enzymu oznacza, ze mitochondria
funkcjonujq sprawniej dzieki metabolizmowi tlenowemu.

Pewne bardzo interesujgce, niedawno opublikowane dane wskazujg, ze L-
karnityna moze odgrywac role w cukrzycy typu II i opornosci na insuline. W
jednym z tych badan oceniono wptyw L-karnityny na komdrkowe pobieranie
glukozy u 0séb zdrowych i u oséb chorych na cukrzyce typu II7. Pacjentom
podawano dozylnie roztwoér glukozy z L-karnityng, lub bez niej, a nastepnie
mierzono poziom metabolizmu cukréow. W grupie otrzymujacej L-karnityne
badacze zaobserwowali wzrost poboru glukozy przy jednoczesnym spadku
stezenia mleczanu w osoczu. Sugeruje to, ze stopien wykorzystania glukozy
w mitochondriach wyraznie sie poprawit. Wniosek z tego, iz prawdopodobnie
u chorych z cukrzycg insulinooporng L-karnityna zwieksza wrazliwos¢
insuliny.

Pamietaj, ze do niedoboru L-karnityny nie dochodzi, jesli spozywa sie dos¢
miesa.

Koenzym Q-10

Koenzym Q-10, zwany tez ubichinonem, to mata czasteczka, ktora dzieki
zdolnosci przenoszenia elektronéw umozliwia oddychanie tlenowe w
mitochondriach. Koenzym Q-10 to kolejny wazny kofaktor, ktdry powstaje
wewnatrz organizmu ale moze byc¢ tez dostarczony z pozywieniem.
Najlepszym zrédtem wspomnianej substancji sg pokarmy pochodzenia
zwierzecego, poniewaz jest on rozpuszczalny w ttuszczach.



Sq pewne sprawy, o ktérych powinnismy wiedzie¢, zanim przyjrzymy sie
badaniom nad koenzymem Q-10. Jak ustalit doktor Ste-phen Sinatra, leki
redukujace poziom cholesterolu wptywajg tez negatywnie na biosynteze
koenzymu Q-10. Wigze sie to z tym, ze biochemiczna droga syntezy tego
koenzymu jest odgatezieniem drogi, na ktorej powstaje cholesterol. Skoro
koenzym Q-10 jest potrzebny sercu do wytwarzania energii, zatem
niedostateczne jego wytwarzanie moze doprowadzi¢ do uposledzenia
funkcjonowania serca. Sprawe pogarsza jeszcze fakt, ze osobom chorym na
serce zaleca sie ograniczenie spozycia produktow zwierzecych w celu
obnizenia poziomu cholesterolu we krwi. To dla organizmu zdecydowanie za
duzo: wstrzymana nie tylko produkcja koenzymu Q-10, ale i jego dostawy z
zewnatrz! Prawdziwy przepis na zdrowotng katastrofe.

Sinatra podkreslit tez, ze u 0séb przyjmujacych leki na obnizenie cholesterolu
zaobserwowano zwiekszong zachorowalno$¢ na nowotwory8. Zwigzek jest az
zbyt widoczny: uposledzenie czynnosci mitochondridw zwieksza
prawdopodobienstwo pojawienia sie komorek rakowatych.

Istniej q liczne badania dowodzace, ze w wypadku schorzen serca i
nowotwordw przyjmowanie farmaceutykdéw uzupetniajacych ilos¢ koenzymu
Q-10 jest korzystne. W wypadku choroby Parkin-sona wykazano ochronne
dziatanie tego zwigzku na nerwy.

Proste przestanie tego rozdziatu mowi, ze owoce i warzywa nie sq az tak
niezbednym zrédtem witamin i sktadnikow mineralnych jak sie na ogét
wydaje. W rzeczywistosci wiekszo$¢ podstawowych wi-
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tamin i sktadnikdw mineralnych wystepuje w pokarmach pochodzenia
zwierzecego; co wiecej, pewne bezcenne skfadniki odzywcze w znacznych
iloSciach spotyka sie tylko w produktach zwierzecych. Tak wiec, kiedy
nastepnym razem siegniesz po owoc lub porcje warzyw, zadaj sobie pytanie:
"Czy zjadtem juz dzi$ do$¢ koenzymu Q-10, L-kamityny, witaminy D, selenu,
wapnia i witaminy B,2?"

Przeciez, jak wspomnieliSmy w rozdziale 2, Stefansson i Ander-son poddali
sie dtugotrwatemu eksperymentowi w szpitalu Bellevue w Nowym Jorku, w
trakcie ktorego spozywali tylko mieso. I co? Opuscili szpital w lepszym stanie
niz w chwili, gdy don przybyli.

Rozdziat X

Nowotwor: kolejny skutek wadliwej przemiany cukru

Nowotwor jest prawdopodobnie najstabiej poznang, a zarazem najbardziej
przerazajqca chorobg degeneracyjng cztowieka. Istnieje bardzo wiele prac
naukowych wyjasniajacych, czym nowotwor jest i jak moze powstac, ale w
zasadzie wcigz nie ma zgody na jedng spdj na definicje tej choroby. Czesto



opisuje sie go jako schorzenie komorek, ktdre zaczynajq sie namnazac w
sposob niekontrolowany. To catkiem rozsadna definicja, ale nie uwzglednia
wszystkich dostepnych juz dzi$ informacji.

Tak jak w wypadku wiekszosci dyscyplin naukowych w ostatnim stuleciu
badania nad nowotworem zostaty zawezone do serii matych krokéw i analizy
pojedynczych zagadnien, czyli metodyki okreSlanej czasem mianem
"podejscia redukcjonistycznego". W istocie wobec wynalezienia lepszych
narzedzi badawczych nauka jest w stanie obecnie zbadac, jakie zmiany
komodrkowe lezg u podtoza choroby nowotworowej. Tradycyjna metodyka
zaprowadzita naukowcow w $Slepy zautek, poniewaz obserwacje na poziomie
komodrkowym nie zawsze prowadza do wiasciwych wnioskow w odniesieniu
do catego organizmu.

Naszym zdaniem wspomniane redukcjonistyczne podejscie zahamowato
rozwdj jednolitej teorii nowotwordw. W klasycznej juz dzi$ pracy z 1953 roku
James Watson i Francis Crickl zaprezento-
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wali fizyczng nature genu. Ich odkrycie dato poczatek lawinie badan w
zakresie genetyki cztowieka i budowy czasteczki DNA. W rezultacie wiele
chordéb, w tym réwniez nowotwor, przestudiowano doktadnie, ale na
poziomie DNA. Pomimo bezprecedensowego rozkwitu badan naukowych w
czasie minionych trzydziestu lat, bezposredni zwigzek z dziedzicznoscig i DNA
wykazano w zaledwie 5% chordb. To prawda, ze ta dziedzina badan jest
jeszcze w powijakach, ale nawet gdyby byta w petni rozwinieta, do
wyleczenia wspotczesnych chordb potrzebne bedzie najtrudniejsze i
najwazniejsze podejscie do tego zagadnienia, polegajace na jego ujeciu
catosciowym.

Przyjrzyjmy sie blizej temu, co nosi nazwe DNA, czyli kwasowi
deoksyrybonukleinowemu. Substancja ta wystepuje nie tylko w jadrze
komodrkowym, ale réwniez w mitochondriach, z tym ze w jadrze jest jej o
wiele wiecej. Czasteczka DNA zawiera informacje genetyczng, ktdra podwaija
sie za kazdym razem, gdy dzieli sie komdrka. W ten wiasnie sposob materiat
dziedziczny jest przekazywany potomstwu. Czgsteczka DNA zawiera liczne
geny, W rzeczywistosci zas mate odcinki DNA, nosniki informacji
dziedziczonej.

Geny to odcinki DNA, ktdre zawierajq plan budowy konkretnej czasteczki
biatka. To wtasnie to biatko wykonuje w organizmie pewne $cisle okresSlone
zadanie, tak wiec kiedy mowimy o genetyce, DNA i dziedziczeniu, to w
rzeczywistosci mamy na mysli biosynteze pewnych biatek.
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Przed naukami medycznymi lezy jeszcze ogrom pracy, jako ze nawet teraz,
kiedy w ramach Miedzynarodowego Projektu Poznania Genomu Cztowieka
zidentyfikowano wszystkie sktadowe ludzkiego DNA, nikt wiasciwie nie wie
zbyt wiele ani o biatkach, ktére poszczegdlne geny kodujg, ani o
mechanizmach nadzorujgcych ten proces, ani wreszcie o tym, jak sie to
wszystko dopasowuje do catej reszty tkanek i narzadéw. Zycie zostato
zorganizowane hierarchicznie: biatka tgczq sie, budujac komorki, zespoty
komorek daj q tkanki, te zas tworzg narzady, aby w koncu powstat petny
organizm.

Oznacza to, ze w pewnym momencie medycyna i nauki biologiczne bedq
musiaty przyja¢ nieco szersze spojrzenie na zagadnienie choroby. Nie
twierdzimy bynajmniej, ze znamy odpowiedzi na wszystkie pytania, chcemy
jednak podkresli¢, ze istnieje wyrazna zaleznoS¢ miedzy opornoscig na
insuline i wieloma wspotczesnymi chorobami zaleznymi od wieku, w tym tez
nowotworem.

Co jeszcze wazniejsze, do potowy dwudziestego wieku panowata komorkowa
teoria powstawania nowotwordow, catkowicie zaniedbana z chwilg odkrycia
czasteczki DNA. W 1956 roku Otto Warburg opublikowat w Science dajacy do
myslenia artykut pod tytutem "On the origin of cancer cells" (O pochodzeniu
komorek rakowych). W pracy tej opisuje niektore ze znanych cech komdrek
rakowatych2. Do najwazniejszych obserwacji przezen przekazanych nalezy
zaobserwowany rowniez przez innych naukowcéw fakt, ze w komdrkach
nowotworowych proces wytwarzania energii przebiega zupetnie inaczej niz w
komérkach zdrowych.

Mdwigc o wytwarzaniu energii (rozdziat 5) podkreslilismy, ze komorki
eukariotyczne (wyzsze formy zycia, w tym rowniez ludzie) wytwarzajg
energie w organellach komérkowych zwanych mitochondriami. Komorki
prokariotyczne, a wiec prymitywne organizmy typu bakterii, wytwarzajq
energie poprzez utlenianie tatwoutlenialnych substancji, zwykle cukrow.
Istnienie dwdch sposobdw wytwarzania energii w komorce stanowi klucz do
zrozumienia zagadnienia wzrostu komorek rakowatych.

W dalszym ciggu tego rozdziatu oméwimy komorki nowotworowe, a takze
sposOb, w jaki pozyskujg one energie. Uzupetnimy to informacjami
pochodzacymi z praktyki doktora Lutza, a takze wynikami najswiezszych
badan nad rakiem i sposobami odzywiania.
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Jak w wypadku kazdej innej omawianej przez nas choroby, rowniez i dokota
choroby nowotworowej i jej zwigzkéw z odzywianiem narosta chmura
przesaddw. Jednym z najbardziej mylacych jest stwierdzenie, Zze dieta bogata
w ttuszcze sprzyja nowotworom. Nie jest to prawda, dowiodty tego badania —
rozliczne i $wiezej daty. I zndw mamy do czynienia z przektamaniem:



ustyszatesS cos$ od kogos, kto przeczytat o tym w czasopi$mie lub ustyszat w
telewizyjnej audycji popularyzujacej odkrycia zawarte w artykule na temat
badan, ktdrych autorzy ustalili tylko to, co z géry zamierzali.

Rozdziat ten jest naszg probg wyjasnienia zwigzkéw miedzy rakiem a
weglowodanami. W tym celu stawiamy liczne hipotezy odnoszace sie do
tego, co zaobserwowano podczas doSwiadczen laboratoryjnych, a takze
podczas eksperymentow klinicznych. Dowody bezposrednie i poparte
dtugotrwalg obserwacjq sq trudne do zdobycia, co wynika z natury tej
choroby. )

ROZNICOWANIE SIE KOMOREK I ICH EWOLUCIA

Kultury komorkowe to komorki kolonii bakterii (ale i komérek ludzkich), ktore
rosng w warunkach laboratoryjnych. Cho¢ komérki dziatajg jako pojedyncze
formy Zycia, to jednak sg one takie same. Dostepne pozywienie jest przez nie
zuzywane do catkowitego wyczerpania. Bakterie nie wspotpracuja- po prostu
mnozg sie i odzywiajaq.

Cofnijmy sie w przeszto$¢, do poczatkow zycia na Ziemi. Stopniowe
tagodnienie klimatu zapoczatkowuje ewolucje organizmdw biologicznych.
Komorki zaczynajq sie roznicowac i odréznia¢ od pozostatych. Powstajq
organizmy wielokomérkowe, jak robaki, z prymitywnym uktadem
trawiennym, ktorego komorki sq zupetnie inne niz komorki uktadu
nerwowego tego zwierzecia. Rozwoj trwat miliony lat i w koncu doprowadzit
do powstania wielu nowych form Zzycia. Fascynujacy proces powstawania
komorki wyspecjalizowanej nosi nazwe réznicowania.

Pierwsze komorki, te ktére powstajgq po zaptodnieniu jaja, nie sq
zréznicowane. Oznacza to, ze mogaq sie przeksztatci¢c w nieomal kazdy rodzaj
komdrek. W pewnym jednak momencie komérki rdznicujq sie i przyjmujq na
siebie pewne okreSlone funkcje. Ludzie, na przyktad, majq mndstwo réznych
rodzajow komorek: komorki watroby, komdrki miesnia sercowego, komaorki
skory i tak dalej. Wyspecjalizowane komorki wspdtpracujg ze sobg. Nie dzielg
i nie zuzywaj q pokarmu kosztem innych, ale pracujq razem jako element
uktadu, do ktdérego naleza.

Albert Szent-Gyorgyi dowiddt, ze komodrki moga tez powracac do stanu, ktéry
pozwala na gwattowne podziaty. Podat przykfad gojacej sie rany skory.
Konieczno$¢ zastapienia duzych ubytkdw komdrek zmusza organizm do
produkcji nowych. W tym wypadku komorki namnazajg sie w sposob
"niekontrolowany" do chwili, gdy rana zostanie zaleczona. Wéwczas znéw
muszg zwolni¢ i zacza¢ wspotprace.

M. Abercrombie wykazat, ze dwa fragmenty tkanki umieszczone w nieduzej
odlegtosci w kulturze tkankowej (laboratoryjnym $rodowisku, ktore zapewnia
sktadniki odzywcze) bedg gwattownie rosty az do chwili zetkniecia3. Kiedy
tylko sie to stanie, komorki zaprzestang gwattownych podziatéw.



Abercrombie okreslit ten powr6t do powolnego wzrostu mianem inhibicji
kontaktowej. Komorki nowotworowe jednak nie wykazujq inhibicji
kontaktowej i namnazajg sie w sposdb niekontrolowany nawet wdéwczas, gdy
sie stykajq z innymi. ]

"TEORIA PRYMITYWNEJ KOMORKT"

Komorki nowotworowe powstajg wskutek przeksztatcenia, ktdre sprawia, ze
przestajq reprezentowac konkretng tkanke czy rodzaj komorek, do jakiej
pierwotnie nalezaty. Proces ten bywa nazywany dedyferencjacjq lub
odrdznicowaniem sie komorek, a komorki, ktdére powstajg w jego rezultacie,
Sg uwazane za nie-zréznicowane. We wczesnych latach piecdziesigtych ten
sugero-
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wany model powstawania nowotwordw mozna byto zdefiniowac¢ nastepujaco:
Komorki nowotworowe to komorki, ktore powrdcity do bardziej pierwotnego
stanu, a ich zachowanie bardziej przypomina zachowanie komdrek
prokariotycznych niz eukario-tycznych.

Taka teorie nowotwordw lansowano przed odkryciem DNA. Mamy wrazenie,
ze i dzi$ jest to najlepsze wyjasnienie, poniewaz najpetniej pasuje do
wszystkich dostepnych informacji, zwtaszcza wynikdéw z badan nad catq
komorka. Oczywiscie komérki rakowate charakteryzuje pewna odmiennosé
genetyczna, ale nie musi stac sie ona przyczyng raka. Rdwnie dobrze moze
by¢ skutkiem choroby. Tak czy inaczej powyzsza definicja nie wyklucza tego,
ze przyczyng nowotworu jest uszkodzenie DNA, ale zwyczajnie stwierdza, ze
cos, co skutecznie zaburza metabolizm komorki, moze by¢ powodem jej
rewersji do "stanu prymitywnego". W nastepnym rozdziale pokazemy, w jaki
sposob weglowodany mogg zaburzy¢ metabolizm komorki.

WYTWARZANIE ENERGII A KOMORKI NOWOTWOROWE

Zostato dowiedzione, ze komorki nowotworowe do wytwarzania energii
czesciej wykorzystuja fermentacje niz komérki nieno-wotworowe. Peter
Pederson4 napisat znakomitg naukowo ksigzke o wytwarzaniu energii w
komodrkach nowotworowych. Fermentacja to proces wytwarzania ATP, ktory
przebiega w warunkach anaerobowych, czyli pod nieobecnos¢ tlenu. Od ATP
zalezy caly Swiat ozywiony. Jest to jeszcze jeden argument na rzecz "teorii
prymitywnej komorki", jako ze fermentacja jest prymitywnym sposobem
wytwarzania energii, zastosowanym po raz pierwszy przez bakterie. Komorki
organizmu cztiowieka bazujg na tym procesie jedynie w ekstremalnych
warunkach, takich jak intensywne ¢éwiczenia fizyczne. Zazwyczaj nasze
komorki produkujq energie aerobowo, w procesie zwanym oddychaniem
tlenowym. Wazng konsekwencjg tego zréznicowania sposobu wytwarzania



energii jawi sie fakt, ze jako paliwo do fermentacji potrzebne sg tatwo
utleniajqce sie substancje, jak cukry, niektére aminokwasy i kwasy
ttuszczowe o krotkim tancuchu weglowym. Kwasy ttuszczowe o dtugim
tancuchu utleniajg sie z trudem.

Komorki nowotworowe majg mniej mitochondriéw niz odpowiadajace im
komorki "normalne”. Wasnie dlatego ttuszcz powinien raczej hamowac
rozwoj zmian nowotworowych; odpowiednia ilo$¢ ttuszczow "satysfakcjonuje"
mitochondria, a wiec komérki nie majgq powodu, by zmienia¢ swoj
dotychczasowy tryb zycia.

Komorki nowotworowe mogq wykorzystywac fermentacje i oddychanie
tlenowe w réznym stopniu. Komorki nowotworu rosngcego powoli
wykorzystujg fermentacje w niewielkim stopniu, natomiast komorki
nowotwordw zwartych i rozwijajacych sie gwattownie najwiecej energii
uzyskuj g wiasni e sposobem beztlenowym. Tak wiec stopien rewersji do
korzystania z prymitywnego zrédfa energii zalezy od tego, jak szybko mnozg
sie komorki rakowe. Komorki nowotworowe wytwarzajg tez ATP na drodze
oddychania tlenowego. Zazwyczaj im bardziej intensywnie przebiegajq
procesy fermentacyjne, tym mniejszy udziat ma proces tlenowy.

Obserwacja, ze proces fermentacji ma w réznych komdérkach nowotworowych
odmienny stopien nasilenia, zostata potwierdzona w licznych badaniach
naukowych. W jednym z takich eksperymentéw obserwowano wptyw glukozy
na dwa rodzaje komdrek nowotworowych. Dla zbadania skutkdw, jakie
wywierajq rézne zrddta energii na oddychanie mitochondrialne, badacze
postuzyli sie komdrkg ze specjalnych "linii komorkowych". Linia komoérkowa
komdrek ludzkich to komérki, ktdre pobrano od cziowieka
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i hodowano w warunkach laboratoryjnych. Wiekszos¢ z nich to wtasnie
komorki rakowe; do nieustannego namnazania wtasciwie nie potrzebujg one
nic wiecej poza stale odnawiajacym sie zrodtem pozywki. Niektdre z komorek
mozna wyizolowac, zanirn jeszcze ulegng catkowitemu zrakowaceniu - mozna
je nastepnie hodowac przez jakis czas w inkubatorze, ale w koncu ging,
nawet jesli dostarczy sie im dos¢ sktadnikow pokarmowych do przezycia.
Jedynie komorki odréznicowane zyskujg "niesSmiertelnos¢" i zyj g praktycznie
wiecznie.

W badaniach przeprowadzonych przez naukowcow z Instytutu Fizjologii w
Tuluzie (Francja) mitochondria komdrek nowotworu okreznicy analizowano
pod katem ich zdolnosci do produkowania energii w procesie oddychania
tlenowego5. W eksperymencie tym izolowano albo w petni zréznicowane
komorki, albo komorki nie-zroznicowane. Analiza stanu owych komdrek po
okresie inkubacji wykazata, ze niezréznicowane, bardziej prymitywne komorki



zuzywaty mniej tlenu, a produkowaty energie przede wszystkim na drodze
beztlenowej fermentacji. Jeszcze wazniejsza wydaje sie obserwacja, ze
pozywka uboga w glukoze stymulowata te same komorki do lepszego
oddychania tlenowego, co sugeruje, ze by¢ moze witasnie takie Srodowisko
jest wiasciwe dla ponownego zrdoznicowania komdrek. Jednakze kiedy do
pozywki dodawano glukoze, komorki na powrét zaczynaty wytwarzac energie
sposobem anaerobowym, a proces oddychania tlenowego ulegat
zahamowaniu. Inne komorki nie reagowaty az tak wyraznie na obecnos¢ lub
brak glukozy w pozywce, a ich zachowanie przypominato raczej taktyke
komdrek wchodzacych w skfad organizmu. Oddychanie tlenowe nadal
dominowato u komdrek najmniej zrako-waciatych.

Wynika z tego, ze przyczyng rakowacenia komdrek mogg by¢ weglowodany
pokarmowe. A wiec rozwazmy teraz zwigzki miedzy dietg
wysokoweglowodanowg a howotworem.

INSULINA SYGNALEM DO PRZEMIANY

Wiesz juz, ze insulina - hormon reagujacy witasnie na obecnos¢
weglowodandw we krwi -jest sygnatem, ktory dociera do wszystkich czesci
ciata. Hormony sg substancjami przenoszacymi informacje. Zawiadamiajg
komorki, ze cos sie stato, i zZadajgq od nich pewnych zachowan. Na przykiad,
poziom cukréw u cztowieka ro$nie wyraznie po zjedzeniu przezen porcji
weglowodandw. Organizm reaguje na to uwolnieniem insuliny z trzustki do
krwiobie-gu. Insulina pomaga glukozie dostac sie do wnetrza komérek, f
ewentualnie umozliwia jej przeksztatcenie sie w trdj glicerydy, | ktore zostajq
zmagazynowane w tkance ttuszczowej.

Wykazalismy, ze hiperinsulinizm jest stanem, ktory moze zostac
wyhamowany poprzez ograniczenie spozycia weglowodandw. Wiemy tez, ze
osoby insulinooporne, a takze cukrzycy, majq zazwyczaj zbyt wysoki poziom
glukozy we krwi. Weglowodanowa teoria powstawania nowotworow jest
prosta:

Nadmiar insuliny i glukozy we krwi moze by¢ bodzcem do j odréznicowania
komodrek, tak jak dzieje sie to w hodowlanych ' liniach komorkowych, a
zatem moze tez okazac sie pierwotng przyczyng nowotwordw zwigzanych ze
sposobem odzywiania. .

PowiedzieliSmy juz, ze komdrki nowotworowe wolg pozyskiwac energie z
glukozy. Moze by¢ to przyczyng rozwdj u nowotworu o podtozu
zywieniowym. Kiedy poziom glukozy jest zbyt wysoki, komorki mogq
nawracac sie na stary "tryb", wykorzystujacy glukoze jako gtéwne zrodto
energii. Doktor Siergiej Gortotow, mikrobiolog, podkreslit, ze ilos¢ ATP
wyprodukowana podczas oddychania beztlenowego jest bardzo mata. Wysnut
tez przypuszczenie, iz komorki nowotworowe pod wptywem nadmiaru sktad-
e nikdw odzywczych zuzywac bedg znacznie wiecej glukozy niz ' komorki



nienowotworowe. By¢ moze nowotwor o podtozu pokar- ' mowym jest po
prostu sposobem, w jaki organizm dazy do usu-
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niecia nadmiaru glukozy. Jesli tak, to odzywianie oséb chorf eh na nowotwor
pokarmem weglowodanowym mija sie z celem.

my zwigzek miedzy genami, ktore stymulujg lub hamujg raka, a pokarmem,
ktory spozywamy. )

SYGNALY ZE STRONY KOMOREK

Sygnaty ze strony komorek sg dos¢ skomplikowane i wielu badaczy pracuje
usilnie nad ustaleniem, w jaki sposob te informacje sq wysytane. Wiadomo,
ze wszystkie komodrki majg receptory. Sq to zazwyczaj biatka umiejscowione
na powierzchni btony komorkowej. Biatka te nie przemieszczajq sie
swobodnie jak pozostate, ale trwajg przymocowane do btony komdrkowe;j.
Insulina, zanim przetransportuje glukoze do wnetrza komérki, musi sie
przytaczy¢ do receptora. Kiedy to zrobi, receptor zmienia sie w enzym i
wysyta sygnat uruchamiajac proces zwany fosforyla-cjgq tyrozyny.

Okazuje sie, ze do bardzo podobnych przemian dochodzi z udziatem biatek,
ktore powstajq na bazie onkogendéw. Onkoge-ny to geny, ktore noszg
informacje potrzebng do stworzenia biatek uczestniczacych w tworzeniu
komdrek nowotworowych. Wiele z tych genéw koduje biatka biorace udziat w
procesie fosfory-lacji tyrozyny - bardzo podobnym do sygnatu, jaki wysyta
insulina. Poniewaz komdrki nowotworowe tracq zdolnos¢ oddychania
tlenowego, zatem o genach utatwiajacych fermentacje mozna powiedzieé, ze
"uaktywniajg" komdrki nowotworowe. Istniejg rowniez geny, ktére
powstrzymujq komorki przed podziatami i przeksztatceniem w komorki
rakowe. Gen p53 to jeden z lepiej poznanych gendw tego rodzaju. Jest on
zwigzany Scisle z funkcjonowaniem mitochondridw.

Nie ma watpliwosci, ze cata sprawa jest dos¢ skomplikowana. Oczekujemy z
niecierpliwoscig chwili, kiedy procesy oddychania tlenowego i odrdznicowania
zostang zbadane w kontekscie weglowodandw pokarmowych.

INSULINA A CZYNNIKI WZROSTU

Istniejg tez zwigzki miedzy powstawaniem nowotworow a stezeniem insuliny
we krwi. Insulina jest spokrewniona z grupg hormondw zwanych czynnikami
wzrostowymi, ktore sg odpowiedzialne za wiele aspektow wewnetrznej
rownowagi organizmu, w tym réwniez za naprawe tkanek i podziat komérek.
Czynniki wzrostu stanowig podgrupe gtéwnych hormonéw. Gromadzimy
dowody na to, ze brak réGwnowagi miedzy pewnymi czynnikami wzrostu
pokrewnymi z insuling moze by¢ przyczyng rozwoju nowotworu.

Jeden z waznych czynnikdow wzrostu oznaczamy symbolem IGF-1. Skrét
pochodzi od angielskiej nazwy insulin-like growth factor (czynnik wzrostu



podobny do insuliny). Badania na zwierzetach laboratoryjnych wykazaty, ze
IGF-1 odgrywa zasadniczg role w modulacji procesu rakowacenia. W
pewnych badaniach zaobserwowano, ze zastrzyki IGF-1 przyspieszyty rozwdj
raka pecherza, a dieta uboga w kalorie ograniczyta stezenie IGF-1 we krwi6.
Zwiekszony poziom IGF-1 towarzyszy tez rakowi prostaty i rakowi piersi.
Wszystkie te odkrycia majg zwigzek z insuling, poniewaz wiadomo, ze poziom
czynnika IGF-1 we krwi podnosi sie, gdy osoba badana stosuje diete
wysokoweglowodanowg, nawet jesli jest to dieta niskokaloryczna?.
Wynikatoby z tego, ze miedzy wzrostem stezenia insuliny we krwi a wzrostem
poziomu IGF-1 istnieje bezposredni zwigzek. Jak wykazalismy, weglowodany
sq pokarmem, ktoéry podnosi poziom insuliny we krwi. Zaczynasz zatem
dostrzegac zwigzek: nadmierne spozycie weglowodandw prowadzi do
nadprodukcji insuliny, a ta z kolei uaktywnia nadmierne ilosci IGF-1.
Hormony te moga da¢ komoérkom sygnat do rakowacenia.
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Otyte osoby insulinooporne - a wiec takie, ktorych insulina nie dziata tak jak
nalezy - w warunkach ograniczenia kalorii nie wykazujg wyraznej redukcji
IGF-1. Oznacza to, ze zjawisko opornosci na ten hormon jest bardziej
powszechne. Hormon wzrostu, ktéry u 0séb insulinoopornych wystepuje
zazwyczaj w niewielkim stezeniu, wydaje sie kolejnym elementem
gigantycznej kaskady wydarzen "insulinoopornych”, ktdra zaczyna sie
zwyktym nadmiarem insuliny.

Jak juz wspomnieliSmy, dwusktadnikowa teoria zdrowia zaczyna sie od
rownowagi hormonalnej. Czy pamietasz hustawke, o ktérej méwilismy w
rozdziale 3? W ten sposdb chcieliSmy pokazac, ze organizm zawsze bedzie
dazyt do zréwnowazenia swoich sit anabolicznych i katabolicznych. Kiedy
poziom insuliny jest przez zbyt dtugi czas nadmiernie wysoki, musi sie
pojawicC jakas reakcja hormonalna w celu przeciwdziatania insulinie.
Czynnikiem stymulujgcym rozwdj komoérek nowotworowych moze by¢
sposob, w jaki docierajg do nich sygnaty.

Zwigzki z IGF-1, a zatem réwniez z nowotworem, wykazujg nawet hormony
tarczycy. Kiedy poziom hormonu tarczycy Ts jest niski, poziom IGF-1 jest
rowniez niski8. Hormony tarczycy znajdujq sie po katabolicznej stronie
hormonalnej hustawki. Kiedy stezenie insuliny rosnie pod wptywem nadmiaru
weglowodandw, poziom hormondw tarczycy moze male¢ w celu
zrdwnowazenia obu "stron" metabolizmu. Zwiekszenie Ts wigze sie tez ze
wzrostem IGF-1, ten za$ towarzyszy wzmozonemu tworzeniu komérek
nowotworowych.

Tak wiec miedzy insuling a rakiem istnieje powigzanie na poziomie
organicznym. Wykazano, ze dieta niskoweglowodanowa przeciwdziata



nadczynnosci tarczycy, a tym samym nadmiernemu wydzielaniu hormonow
tarczycowych. Ta sama dieta redukuje stezenie IGF-1 i, by¢ moze, ryzyko
zachorowania na raka.

RAK PIERSI

Rak piersi byt najczestszym rodzajem nowotworu w praktyce doktora Lutza.
Na operacje, a nastepnie na diete niskoweglowodanowa (jesli wczesniej
takiej nie stosowaty) skierowano 36 kobiet o roznym stopniu zaawansowania
choroby. Do dzi$ zadnych objawdw nawrotu czy przerzutdw nie
zaobserwowano u 35 pacjentek. Oznacza to, ze albo nie nastgpita ekspansija
nowotworu poprzez krew do innych tkanek, albo - jesli cos takiego miato
miejsce - stan organizmu nie pozwolit na rozwdj nowotworu przerzutowego.
Zadna z tych kobiet nie zostata poddana ani chemioterapii, ani naéwietlaniom
- jedynym zastosowanym leczeniem byta dieta niskoweglowodanowa. U
jednej z 36 pacjentek diagnozowano nowotwor w obrebie ukfadu
limfatycznego zaraz po operacji.

EPIDEMIOLOGIA CHOROB

NOWOTWOROWYCH

Badania epidemiologiczne probuja na podstawie danych zebranych z duzej
populacji odpowiedzie¢ na pewne konkretne pytania. Wieksza cze$¢
dostepnej dzi$ informacji na temat nowotwordw pochodzi z analizy danych
epidemiologicznych. Dane te bywajq trudne do interpretacji, ale nie zmienia
to faktu, ze bywajg uzyteczne.

W $lad za najwiekszym wspdtczesnym studium epidemiologicznym, a
mianowicie badaniem zdrowia pielegniarek, opublikowano wiele artykutéw
naukowych na temat raka piersi i jego czynnikdw ryzyka. Jeden z artykutow,
opublikowany w brytyjskim czasopiSmie medycznym "The Lancet", omawiat
poziom IGF-1 u amerykanskich pielegniarek w latach 1989-19909. Badacze
stwierdzili, ze u kobiet w okresie premenopauzalnym poni-
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zej 50 roku zycia - podwyzszonemu poziomowi IGF-1 odpowiadato
zwiekszone ryzyko zachorowania na raka piersi. Zwigzku miedzy poziomem
IGF-1 a zapadalnoscig na raka nie zaobserwowano natomiast u kobiet po
menopauzie.

Na podstawie wielu badan, zaréwno na ludziach jak i na zwierzetach, mozna
wnosic¢, ze tluszcz w pozywieniu nie jest odpowiedzialny ani za powstawanie
raka piersi, ani za rozwdj jakiegokolwiek nowotworu. Wiemy, ze istnieje
tendencja do obwiniania ttuszczéw spozywczych niemal o wszystko, ale jest
to pojscie na tatwizne. Kolejne doswiadczenia wykazuja, iz to po prostu
zafatszowanie rzeczywistosci.



Inne studium oparte na danych z badania pielegniarek polegato na ocenie
sposobu odzywiania 88 795 kobiet zdrowych - to jest nie cierpigcych na raka
- w roku 1980, a nastepnie analizie stanu ich zdrowia w ciggu nastepnych 14
lat10. W tym czasie u 2 956 kobiet (3,3% proby) stwierdzono raka piersi.
Kobiety, ktdre 30-35% energii czerpaty z tluszczOw spozywczych, znalazly sie
W grupie mniej zagrozonej rakiem piersi, podczas gdy u kobiet
spozywajacych do 20% ttuszczdéw ryzyko wystgpienia tej choroby byto
wieksze. Spadek zagrozenia byt wprawdzie niewielki, ale zdecydowanie nie
zaobserwowano tendencji wzrostowych przy zwiekszonych dawkach ttuszczu.
Whniosek z tego, ze grupa "bardziej weglowodanowa" prawdopodobnie byta
rowniez bardziej narazona na raka.

W tej samej analizie pokuszono sie 0 szersze spojrzenie na problem: w
wypadku 32 826 kobiet badacze siegneli do informacji na temat spozycia
miesa i stosowanych sposobéw obrdbki cieplnej potraw". Zadnych zwigzkdw
miedzy czestym spozywaniem czerwonego miesa (do jednej porcji dziennie)
a rakiem nie stwierdzono. Co wiecej, nie byto réwniez powigzan miedzy
sposobem sporzadzania potraw a zapadalnoscig na raka piersi. Stwierdzenie
to dotyczy réwniez pieczenia miesa na popularnym grillui2.

Od wielu lat toczy sie dyskusja na temat poziomu hormondw ptciowych i
zwigzku tych substancji ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania na raka
piersi. Na podstawie badania pielegniarek
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stwierdzono, ze podwyzszony poziom hormondw piciowych jest u kobiet po
menopauzie czynnikiem ryzyka. Na podstawie analizy danych pochodzacych
od 11 169 kobiet, ktére nie stosowaty zastepczej terapii hormonalnej,
stwierdzono, ze podwyzszony poziom estrogenu i innych hormondw
ptciowych znacznie podnosi ryzyko zachorowania na raka piersil3.

Co dzieje sie z poziomem estrogenu u kobiet, ktdre zaczynajg stosowac diete
niskoweglowodanowg? Na pytanie to najlepiej odpowiedzie¢ analizujac wyniki
badan opublikowane przez doktora Lutza i jego kolege, wiedenskiego
endokrynologa doktora Iselstdgeral4. Wyniki tych badan sg przedstawione
na rysunku 10.1.

Na wykresie tym pokazano zmiany poziomu estrogendw w moczu u kobiet na
diecie niskoweglowodanowej. Wida¢ wyraznie, ze poziom estrogenu spada
niemal natychmiast po rozpoczeciu diety ubogiej w weglowodany. Poziom
hormondw w moczu zazwyczaj Scisle odpowiada ich poziomowi we krwi.
Kiedy po dwunastu miesigcach zaprzestano diety, poziom estrogenu
gwattownie wzrdst. Wynika z tego, ze dziatanie weglowodandw moze by¢
silne nawet w bardzo krotkim czasie. Zgadza sie to ze wszystkim, co
powiedzielismy dotychczas na temat raka piersi.

NOWOTWOR OKREZNICY



Zazwyczaj wing za rozw0j nowotworu okreznicy obarcza sie
wysokottuszczowg diete z niewielkim udziatem btonnika. O wiele za czesto
mowi sie, ze wystarczy zwiekszy¢ udziat owocow i warzyw w pozywieniu, aby
zmniejszy¢ ryzyko zapadniecia na nowotwor okreznicy. Cho¢ poglad ten jest
bardzo popularny, istnieje bardzo mato dowodow, ktore by go popieraty.
We wspomnianych juz badaniach zdrowia pielegniarek w celu ustalenia czy
btonnik pokarmowy ma jakikolwiek zwigzek z nowotworem okreznicy
przebadano 88 757 kobiet od 34 do 59 lat15. W czasie szesnastu lat
stwierdzono 787 przypadkéw nowotworu okolic odbytowo-okrezniczych. Z
analizy owych danych wynikato, ze nie ma zadnych dowoddw, ze wiekszy
udziat btonnika w diecie zmniejsza zapadalno$¢ na nowotwor okreznicy. Pod
wzgledem ryzyka zachorowania na nowotwor miedzy grupg
"wysokottuszczowq" a grupq "niskottuszczowq" nie byto zadnej réznicy.
Badania epidemiologiczne sq wazne, ale wcigz nie odpowiadajq w petni na
pytania przed nimi postawione - wskazujg jedynie na pewne sugestywne
korelacje. JesteSmy przekonani, ze zrozumienie tego jest potrzebne dla
wiasciwej oceny danych zawartych w mniejszej ksigzce. Nie da sie
zaprzeczy¢, ze skoro osoby lansujace teorie niskottuszczowq korzystaty
przede wszystkim z epidemiologicznych zrédet informacji, to my takze
powinniSmy wykorzysta¢ podobne zrddta dla obalenia tej teorii.

Wyniki doSwiadczenia przeprowadzonego w bardziej kontrolowanych
warunkach opublikowano w 1998 roku. W trakcie badan, przeprowadzonych
na Australijczykach, kazdemu z uczestnikdw eksperymentu zalecano jedng z
trzech diet: niskottuszczowg, wy-sokoweglowodanowg "typu chinskiego" i
typowgq zachodnig (australijskq) wysokottuszczowg16. Naukowcy badali
fekalia osdb poddanych eksperymentowi pod katem réznych znacznikéw, o
ktorych wiadomo, ze $wiadczg o zwiekszonym ryzyku nowotworu okreznicy.
W wypadku wszystkich tych znacznikdéw dieta wysokottuszczowq dawata
wyraznie lepsze rezultaty. Wsrdd znacznikdw, o ktorych mowa, znalazty sie:
objetosc¢ stolca, jego czas przesuwania, stezenie krétkotaricuchowych
kwasow ttuszczowych i poziom potencjalnie szkodliwego amoniaku.

W rezultacie badacze stwierdzili, ze sama dieta wysokoweglo-wodanowa nie
wystarcza do zmniejszenia ryzyka zapadniecia na nowotwor okreznicy.
Opierajac sie na ich wynikach mozna by tez stwierdzi¢, ze "zachodnia" dieta
w zasadzie redukuje to ryzyko, poniewaz warto$¢ wielu czynnikdw zagrozenia
ulegta zmniejszeniu wtasnie w tej "wysokottuszczowej" grupie.

Jedng z istotnych spraw, o ktdrych nie nalezy zapominac¢ w trakcie rozwazan
nad btonnikiem pokarmowym, stanowi fakt, ze on sam réwniez jest
substancjg niskoweglowodanowa. Gtéwny problem hipotezy btonnikowej tkwi
w tym, Ze btonnikowi towarzysza zwykle duze ilosci weglowodandw. Btonnik
z definicji jest nie trawionym skfadnikiem pokarmu. Produkty spozywcze



reklamowane jako wysokobtonnikowe sg zazwyczaj jeszcze bardziej bogate w
mozliwe do przyswojenia weglowodany. Moze sie wiec zdarzy¢, ze liczac na
btonnik, zjesz bardzo duzo chleba, ktory w rzeczywistosci tej substancji
objetosciowej bedzie zawierat mato, a bedzie sie sktadat przede wszystkim z
weglowodanow.
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Innym waznym aspektem zagadnienia nowotworu okreznicy i sposobu
odzywiania sg kwasy ttuszczowe w stolcu. Tom Nufert, biochemik-dietetyk,
podkreslit, ze o pewnym kwasie ttuszczowym o krétkim fafncuchu, a
mianowicie o maslanie, wiadomo, ze rdéznicuje komorki nowotworowe.
Oznacza to, ze odwraca proces, ktdry doprowadzit do ich zrakowacenia, a
wiec sprawia, ze stajq sie normalne: bardziej eukariotyczne a mniej
"bakteryjne". Odkrycie to moze sie okazac bardzo istotne dla przysztych
badan nad nowotworem okreznicy. Maslan wystepuje przede wszystkim w
masle.

PODSUMOWANIE

Majac na wzgledzie wszystko, co wiadomo na temat metody, za pomocg
ktorej komorki nowotworowe produkujq potrzebng im energie, a takze to, w
jaki sposodb powstaja, oraz to, co wiadomo o zmianach DNA i zwigzkach
miedzy rakiem a sposobem odzywiania, mozna stwierdzi¢, ze do rozwigzania
problemu chordb nowotworowych potrzebna jest jakas zupetnie nowa teoria.
W wyniku ewolucji nasz organizm potrzebuje przede wszystkim ttuszczu i
biatek -jakby nie byto jesteSmy ludzmi, a nie bakteriami. Przekfada sie to
jasno: ani ttuszcz ani biatko nie sq pokarmem, ktorego potrzebujg komérki
nowotworowe. JesteSmy gteboko przekonani, Ze dieta niskoweglowodanowa
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka, poniewaz jest uboga w sktadnik
wazny dla komdrek rakowych - glukoze. Eskimosi nigdy nie chorowali na
nowotwory, dopoki jedli tylko i wytacznie mieso, a wiec biatko i ttuszcz. Z
chwilg, gdy do ich sposobu odzywiania wprowadzone zostaty cukry w postaci
typowej zachodniej diety bogatej w weglowodany, sytuacja sie zmienita.
Dlaczego nigdy nie styszy sie o raku serca? Prawdopodobnie dlatego, ze
serce uzywa do wytwarzania energii prawie wytgcznie ttuszczu, tak wiec
komorki nowotworowe po prostu nie majg okazji sie w nim rozwing¢. Mamy
nadzieje, ze badacze postawig nastepny krok na tej drodze i przyjrzg sie
jeszcze raz temu, co juz wiadomo od bardzo dawna. Nowotwory uktadu
pokarmowego sg chorobami metabolizmu cukru, podobnie zreszta jak
wszystkie inne.
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Rozdziat XI

Dowody ewolucyjne: rzeczywiscie kaprys zywieniowy



Dzi$ odnosi sie wrazenie, jakoby jedyngq medycznie uzasadniong hipoteza na
temat zwigzkdw odzywiania z chorobami jest ta, ktdéra zaktada, ze za
wszystko wine ponosi ttuszcz. Nacisk na dostosowanie sie do tej hipotezy jest
ogromny, pomimo najrozmaitszych dowodow, ze jest wrecz przeciwnie. Jak
dotad nie bierze sie w ogdle pod uwage mozliwosci, ze zagrozenie dla
naszego zdrowia mogg stanowi¢ weglowodany.

227

Jak jednak widac¢ z poprzednich rozdziatéw, zaobserwowane przez doktora
Lutza dobroczynne skutki diety niskoweglowoda-nowej, sprawdzone na
tysigcach chorych przez niego leczonych, stanowig dowdd co najmniej
wystarczajacy. Odchudzenie otytych dorostych i dzieci; zmniejszenie zaburzen
endokrynologicznych; skuteczne leczenie chordb serca, nadcisnienia,
cukrzycy i schorzen Zzotadkowo-j elitowych - wszystkie te pozytywne skutki
dowodza logicznosci hipotezy niskoweglowodanowej. Okazuje sie, ze jedna
za drugg, kolejne dolegliwosci cywilizacyjne ustepujq pod wptywem diety
niskoweglowodanowej, a liczba zadowolonych pacjentéw stanowi gwarancje,
ze wilasnie ta droga moze nas zaprowadzi¢ ku zdrowiu.

CZEGO UCZY NAS EWOLUCIA

Ponad 50 lat temu Stefansson napisat, ze inercja genetycznego charakteru
zwierzat wyzszych (w tym réwniez ludzi) jest taka, Ze te kilka tysiecy lat, od
kiedy ludzie uprawiajq role, oraz kilka setek lat, ktore minety od wynalezienia
cukru oczyszczonego, to zdecydowanie za mato, aby zaszta jakas zauwazalna
ewolucyjna zmiana tym wywotana. Innymi stowy, ludzka fizjologia nie jest
jeszcze gotowa do radykalnych zmian sposobu odzywiania. To ogdlne
stwierdzenie byto myslg przewodnig w poszukiwaniach prawdy na temat roli,
jakg weglowodany i ttuszcze odgrywajq w diecie cztowieka.

W jaki$ sposéb nadal jesteSmy mysliwymi, rybakami i zbieraczami, ktérymi
bylismy setki i tysiqce lat, zanim zaczeliSmy uprawia¢ zboza. To zasadniczy
dowdd ze strony ewolucji: ludzie wy-ewoluowali i sg przystosowani do
odzywiania sie pokarmem ztozonym przede wszystkim ze zwierzecego
tluszczu i biatka. Zbyt czesto osgdza sie zdrowie ludzi tak, jakby liczyto sie
tylko ostatnich 20 czy 30 lat. By¢ moze wynika to z btednego mniemania, ze
oto dotarlismy wreszcie do punktu, w ktdrym wiedza ludzka osiggneta swoje
apogeum.

Ludzie Swietujg fakt, ze technika i medycyna sg o krok od rozwigzania wielu
wspdtczesnych problemdw, nie zauwazajac, ze w tym samym czasie liczne
choroby sgq w prawdziwej ekspansji. Niezaleznie od postepu nie mozna
negowac faktu, iz ludzka fizjologia uksztattowata sie miliony lat temu.
Ignorowanie ptynacych z tego wnioskdw jest btedem, ale wcigz jeszcze czas,
by cofnac sie krok i bardziej trzezwo spojrze¢ na dostepne dowody. To od



ciebie zalezy, czy wezmiesz los we wiasne rece i czy zdecydujesz sie
sprawdzi¢ dziatanie diety nisko weglowodanowej na sobie.

Mniej wiecej przed szeScioma milionami lat oddzielili sie od nas nasi najblizsi
krewni - szympansy. Rolnictwo zaczeto sie jakies$ 8-10 tysiecy lat temu. Czas
od rozwoju rolnictwa do dzi$ stanowi mniej wiecej 0,2% catego okresu
ewolucyjnego naszego gatunku. Tak niewielki przedziat czasowy jest zbyt
krétki, by gatunek zdotat wypracowac jakas istotng zmiane w sposobie
odzywiania.

Niektdrzy zagorzali przeciwnicy diety niskoweglowodanowej uparcie twierdza,
ze w toku ewolucji ludzie jedli tyle samo weglowodandw co teraz! To
pokazuje, na jaki rozbrat z logikg gotowy jest ten, kto postanawia dowies¢
swych racji za wszelkg cene. Po prostu nie ma zadnych podstaw do
stwierdzenia, ktore styszymy tak czesto, ze "wspotczesni ludzie spozywajg
tyle samo weglowodandw, co ich przodkowie przed rozwojem rolnictwa". Jest
to oczywiscie niemozliwe, chociazby dlatego, ze w epoce lodowcowej nie byto
sklepdw spozywczych sprzedajacych chrupki, pieczywo, ciastka, cukierki,
makarony, butki, precle i soki owocowe!

Zmiany strukturalne przystosowujace duzg liczbe enzymoéw do radzenia sobie
z ogromnag iloScig weglowodandw wymagatyby by¢ moze nawet 200-300
tysiecy lat kazda. Dowody na to znale-
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ziono w dwdch dobrze zbadanych biatkach: hemoglobinie, czerwonym
barwniku krwi, i w enzymie o nazwie cytochrom C. W perspektywie tych
tysiecy stuleci, ktére minety od czasu, gdy cztowiek oddzielit sie od swego
matpopodobnego przodka do dzisiaj, kilka tysiecy lat wiecej nie gra wtasciwie
zadnej roli.

Proces przystosowawczy cztowieka trwa nadal, ale teraz mozemy zobaczyc,
co naprawde dzieje sie w tym krétkim czasie, gdy w Srodowisku dochodzi do
jakiejs znacznej zmiany, a fizjologia nie jest w stanie dotrzymac jej kroku.
Gdyby ktos$ zaproponowat ci udziat w takim eksperymencie, to czy chciatbys
wzig¢ w nim udziat?

OD SZYMPANSA DO CZLOWIEKA

Dowody kopalne sg prawdopodobnie najczystszym sposobem wgladu w
przeszto$¢ cztowieka. Nowych odkry¢ ciggle przybywa i co piec czy dziesie¢
lat genealogia cztowieka ulega rewizji. To, co na jej temat wiemy dzisiaj, jest
bardzo ciekawe.

Jednym z najbardziej fascynujacych aspektow ludzkiej ewolucji jawi sie fakt,
ze na catym Swiecie wystepuje ten sam gatunek cziowieka. Wiekszosc¢
zwierzat zamieszkujacych ziemie dzieli sie na wiele gatunkdw. Na przyktad
istniej g dziesigtki gatunkow matp i setki gatunkow pszczét. Antylopy,
wieloryby i ptaki tez majg wiele gatunkow. Ale cztowiek jest tylko jeden:



Homo sapiens. Juz to samo stanowi zadziwiajacy fakt. Nawet istoty najblizej
z nami spokrewnione, matpy cztekoksztattne, wystepujgq w postaci czterech
gatunkdw i wielu podgatunkow.

Dowody kopalne wykazaty, ze ludzie ewoluowali tak samo jak inne gatunki, z
wieloma bocznymi gateziami, ktdre konczyty sie slepym zautkiem. Wizja
"prostej drogi" jest btedna: kazdy sukces ewolucyjny optacony jest wieloma
przegranymi i cztowiek nie stanowi tu zadnego wyjatku.
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Wiadomo, ze ludzie wyewoluowali od wspolnego przodka z innymi
naczelnymi, w chwili, gdy jego ewolucja trwata juz kilka miliondw lat.
Szympansy sg naszymi najblizszymi krewnymi w rzedzie naczelnych. Uwaza
sie, ze matpy cziekoksztattne i czto-wiekowate (pierwsze naczelne chodzace
W pozycji pionowej) oddzielity sie od wspdlnego przodka mniej wiecej 4-6
milionéw lat temu.

Nikt nie wie, w jaki sposob przebiegta transformacja od wspolnego przodka
ludzi i matp do wspotczesnego cztowieka. W 1972 roku odkryto szczatki
najstarszego hominida, stawnej "Lucy", przedstawiciela gatunku
Australopithecus afarensis, ktdrego kosci datowane sg na mniej wiecej 3,2
miliona lat. Od tego czasu znaleziono (w 1994 i 1995 roku) jeszcze starsze
skamieliny, oszacowane na 4,4 miliona lat. Gatunek ten, Ardipithecus
ramidus, jest o wiele blizej matp niz Australopithecus afarensis. W tab. 11.1
przedstawiono wszystkie gatunki odkryte po rozdzieleniu szympansow i
cztowieka.

W Srodkowym Awash, rejonie Etiopii, gdzie natrafiono na najstarsze szczatki
hominidéw (mniej wiecej 80 km na potudnie od miejsca, gdzie znaleziono
Lucy), odkryto jeszcze wiele skamieniatosci. W chwili, gdy piszemy te stowa,
naukowcy drobiazgowo badajq te szczatki. Irytujgca idea "brakujgcego
ogniwa" zaczyna z wolna traci¢ znaczenie, zwtaszcza ze - jak dowodzq
niewielkie réznice obserwowane w bardzo dtugim czasie - prawdopodobnie
nigdy nie byt to jakis jeden, konkretny gatunek. Nie zmienia to jednak faktu,
Ze nadal nie wiemy, jakie zmiany zaszty miedzy 4,5 a 6 milionami lat temu i
czy to one wiasnie doprowadzity do powstania wspdtczesnego cztowieka.
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Nasze przekonanie, ze ludzie wyewoluowali, aby przede wszyst-I kim by¢
miesozercami, opiera sie na wielu wskazdwkach, w tym tez ewolucyjnych.
Wiadomo dobrze, ze szympansy odzywiaj g sie owocami, i czasami stuzy to
jako argument przeciw ludzkiej miesozer-nosci. Jednakze na argumencie tym
nie mozna nazbyt polegad: jak juz wspomnieliSmy, miliony lat dzielg ludzi od
matp i to ten odstep powinien nas interesowac. Istniej g solidne dowody na
to, ze na pewnym etapie nasi pierwotni przodkowie byli raczej towcami i
padlinozercami, a ich pokarm stanowito przede wszystkim mieso. k Co



wiecej motyw miesozernosci nie zanika w odniesieniu do | szympansow.
Znana badaczka i antropolog, Jane Goodall, jako | pierwsza stwierdzita, ze
szympansy sg miesozerne. Craig B. Stan-I ford, profesor antropologii
Uniwersytetu Potudniowej Karoliny, i prezentuje w swej najnowszej ksigzce
szczegoty swych badan nad | zyciem szympansow i innych naczelnych na
swobodzie. Zresztg | tytut jego ksigzki mowi sam za siebie: The Hunting
Apes: Meat | Eating and the Origin of Human Behavior” (Polujace naczelne: |
miesozernos¢ i pochodzenie ludzkich zachowan). | W swojej ksigzce
Stanfbrd omawia fakt, ze szympansy w rze-I czywistosci polujg i jedza mieso.
Ich gtdwnymi ofiarami sg mat-|'py, gerezy. Stanfbrd pisze, ze 15%
pozywienia szympansow skta-I da sie ze $wiezo zabitych zwierzat, przede
wszystkim matych ssa-e kdw. Podkresla tez, ze mieso jest dla szympansow
niezwykle cenne. Nie stanowi jedynie zrodta biatka, lecz jego zdobywanie
wymaga zrecznosci, a zeby polowanie przebiegto szczesliwie, potrzebne jest
grupowe wspétdziatanie. Dwaj inni przedstawiciele | naczelnych, szympans
mniejszy bonobo i orangutan, réwniez je-I dza mieso, choc rzadziej niz
szympansy.

| Oznacza to, ze miesozerno$¢ wsrdd naszych przodkow rozwi-I neta sie
najwyrazniej juz na matpim etapie, a idea, ze ludzie wy-| ewoluowali od
roslinozercow jest po prostu nieprawdziwa. W rze-; czywistosci osobliwos¢
stanowi goryl, ktory jest niemal catkowitym wegetarianinem. Ale nawet
goryle jedzg owady, a to sprawia, ze w jakims$ stopniu sg "drapiezne".
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Szympansy i goryle roznig sie ponad 2% materiatu genetycznego, ale ludzie i
szympansy roznig sie tylko 1,2% DNA. Ten genetyczny profil, wraz z tym, co
wiadomo o szympansach i gorylach, najwyrazniej wskazuje, ze dgzenie do
jedzenia miesa i ttuszczu pojawito sie juz na poziomie przedludzkim.
EWOLUCJA I JEDZENIE

Kosci i zeby najwczesniejszych hominidéw (Ardipithecus ra-midus) wykazujg
mieszanine cech szympansich i ludzkich -mniejsze trzonowce, wieksze kty,
ciensze szkliwo. Naukowcy uznaj g to za dowdd, Ze istoty te jadty przede
wszystkim pokarm bogaty w sktadniki tatwe do zdobycia, takie jak owoce,
orzechy, liscie i korzonki. Mozliwe jest tez jednak, ze spozywa ich tylko tyle,
co ich kuzyni, szympansy, czyli niewiele ponad 15% ogdtu pokarmow.
Wprowadzenie narzedzi kamiennych stanowito wedtug uczonych krok w
kierunku jedzenia wiekszych ilosci miesa i ttuszczu. Narzedzia takie, wykute z
kamieni, znaleziono w ztozach datowanych na ponad 2,5 min lat. W tych
czasach nasi przodkowie byli juz dwunoznymi istotami, ktore mogty uzywac
swych gornych konczyn do manipulowania narzedziami i bronig. Te
prymitywne poczatki techniki pozwalaty pierwotnym ludziom nie tylko
polowad, ale rowniez pedzic tryb zycia padlinozercy. Wedtug wielu uczonych



wiasnie wytworzenie narzedzi stanowi krok w kierunku odzywiania pokarmem
wysokoenergetycznym, zawierajacym ttuszcz. PozostatosSci po
Australopithecus garbi pokazuja, ze upolowane zwierzeta byty krojone na
kawatki, a ich kosci i czaszki roztupywane, prawdopodobnie w celu wydobycia
pozywnego, bogatego w ttuszcz szpiku i mdzgu.

Uwaza sie, ze te nowe zZrdédta pokarmu pociggnety za sobq caty szereg
ewolucyjnych konsekwencji. Jedng z nich byta mozliwos¢

eksploracji wiekszej liczby siedlisk, to zas doprowadzito w koncu do
rozprzestrzenienia sie naszych przodkdw po catym Swiecie. Co wiecej,
wiasnie w tym czasie, jak wskazujq szc/atki, nastgpit znaczny rozrost mézgu.
By¢ moze przyczyna tego byta dostepnos¢ wysokoenergetycznego
pozywienia, a zdobywanie takiego pozywienia wymagato rozwoju mozgu;
niewatpliwie jednak byt to w historii cztowieka moment zupetnie wyjatkowy i
bogaty w konsekwencje.

Przejsciu do Homo rudolfensis i H. habilis towarzyszyta prawdopodobnie
umiejetnos¢ polowania na mate zwierzeta. Zbiorowe towy na duzg zwierzyne
byty prawdopodobnie wynalazkiem H. erectus (1,7-0,5 min lat p.n.e.). Do
petnego rozwoju umystowych zdolnosci cziowieka przyczynity sie zatem:
postawa dwunozna, uwolnienie rak, ktére mogty teraz stuzy¢ do innych
rzeczy niz chodzenie, a wreszcie powiekszenie mézgu.

Co wiecej, cztowiekowate szukajace padliny na wulkanicznych obszarach
Doliny Ryftowej mogty sie zetkng¢ z ogniem. Na Slady umysinie wzniecanego
ognia natrafiono w Chinach, w znacznie pdzniejszych ztozach otaczajacych
szczatki tzw. "cztowieka pekinskiego", ktory zyt okoto 350 tys. lat temu. Kosci
cztowieka pekinskiego, odkryte w jaskiniach Czukutien koto Pekinu tuz przed
wybuchem II wojny Swiatowej, zaginety w chaosie wojennym. Na szczescie
zachowaty sie odlewy i fotografie wszystkich najwazniejszych znalezisk. Do
nich nalezy z pewnoscig maty rdg jeleni wyrzezbiony z uzyciem kamiennych
narzedzi i wypalony w ogniu. Znaleziono tez inne dowody $wiadczace o tym,
ze cztowiek pekinski, ktorego mozg byt wcigz jeszcze na stosunkowo
pierwotnym etapie rozwoju, uzywat ognia do wytwarzania broni,
przygotowywania positkow, a wreszcie jako Zrodta Swiatfa i ciepta.

Obrdbka cieplna pozywienia jest wazna z wielu przyczyn. Potrawa ugotowana
moze zosta¢ zjedzona szybciej niz ta sama porcja na surowo. Opieczone
kosci robig sie kruche, a tym samym szpik w nich zawarty staje sie fatwiej
dostepny. Co wiecej, upieczone mieso nie psuje sie tak fatwo jak surowe.
EPOKA LODOWCOWA

W okresie od | min do 10 tys. lat temu powierzchnie Ziemi pokrywaty wielkie,
rozlegte lodowce. Okres ten znany jest jako plejstocen. Ogien i odziez
pozwolity cztowiekowi przetrwac dziesigtki tysiecy lat chtodu. Réznorodnos¢



zwierzyny townej umozliwita naszym przodkom opanowanie catego Starego
Swiata, az po szczyty lodowcow.

Miedzy 150 a 30 tysigcami lat temu krepo zbudowane istoty ludzkie z
pewnymi matpimi cechami, a wiec na przyktad wydatnymi hakami brwiowymi
i sptaszczonym czotem, czyli Homo ne-anderthalensis - inaczej moéwiac
neandertalczycy - rozprzestrzenili sie po catym $wiecie. Byli oni juz
niewatpliwie ludzmi, z mozgiem wazacym okoto 1,5 kilograma. Znajdowane
na catym Swiecie narzedzia kamienne sg znakomitym dowodem manualnych
mozliwosci neandertalczykow. Cata gama rytuatdw po-chdwkowych, a takze
przedmioty znajdowane w grobach wskazujg na to, ze wierzyli oni w zycie
pozagrobowe. Martwi cztonkowie tych spotecznosci chowani byli w pozyciji
kucznej, po uprzednim zwigzaniu i skropieniu ochrowg farbg. To pierwsze
szczatki kopalne noszace Slady jakiej$s mysli metafizycznej.

Z przyczyn nie catkiem zrozumiatych neandertalczycy znikneli na poczatku
czwartej epoki lodowej, okoto 30 tys. lat temu. Ich miejsce zajgt Homo
sapiens, cztowiek "wspodtczesny", czyli mniej wiecej taki sam, jak zyjacy
obecnie. Przez pewien czas oba gatunki (neandertalczyk i H. sapiens)
wystepowaty razem, w tym samym czasie i na zachodzacych na siebie
obszarach. Wkrétce jednak obszary te opanowat wytacznie H. sapiens,
charakteryzujacy sie smuktg budowg i wysokim czotem. Miat zdolnosci
zaroéwno techniczne i artystyczne, ktore znajdowaty odbicie w jego sukcesach
towieckich, kunsztownej broni i narzedziach, a takze malunkach naskalnych i
jaskiniowych spotykanych na catym Swiecie. Petne ekspresji malowidfa
przedstawiajgce rozne elementy przyrody i sceny z polowan $wiadczg o tym,
jak duze znaczenie w zyciu tych spoteczenstw miaty zwierzeta - zrodto
pozywienia i ubrania. Z kosci zwierzat wykonywano tez narzedzia precyzyjne,
jak igly, groty strzat i dzid, a takze pity i inne przedmioty codziennego uzytku.
Okoto 10 tys. lat p.n.e., pod koniec ostatniego duzego zlodowacenia
europejskiego, wschodnia cze$¢ Europy byta zamieszkana przez inteligentnq i
manualnie uzdolniong rase ludzkg, dobrze przystosowang do panujgcych
wodwczas warunkow i gotowg podazy¢ tam, gdzie topniejace $niegi odkrywaty
nowe potacie gruntu, a kurczace sie lody niosty obietnice tatwiejszego zycia.
POCZATKI ROLNICTWA ,

W latach 70. znany antropolog Marvin Harrls opublikowat

wspaniatg ksigzke: Cannibals and Kings (Kanibale i krolowie).

| Jeden z rozdziatéw poswiecit omdwieniu, w jaki sposob i dlaczego ludzie
przestawili sie na rolnictwo. Harris twierdzi, ze uprawa roli zostata
wprowadzona w réznych miejscach Swiata, po tym,jak tamtejsze populacje
ludzkie wytrzebity duzg zwierzyne towng, a mafa nie byta w stanie dostarczy¢
dos$¢ pozywienia dla ludzi, ktorych liczba stale rosta.



Okoto 5 tys. lat temu mieszkancy zyznej doliny Nilu oraz Me-: zopotamii (a
by¢ moze jeszcze i ludy zamieszkujace Sahare, ktéra w owych czasach byta
kraing zyzng), dostrzegli ztozone zwigzki miedzy sianiem i zbieraniem plonow.
W drodze doboru sztucznego ludzie nauczyli sie hodowa¢ uzyteczne gatunki
zboz, zaczeli tez proces udomowienia zwierzat. Powstaty osady, rozwineta sie
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struktura klasowa spoteczenstw. Zaczeto sie specjalizowac w réznych
zawodach; ustanowiono prawa; podazyfa za nimi zorganizowana metafizyka,
sztuka, nauka i polityka. Uprawa ziemi, iryga-cja i hodowla zwierzat - skutki
neolitycznej rewolucji - wyniosty ludzi na szczyty spotecznego rozwoju w
ciggu zaledwie kilku tysiecy lat. Koszty tej ewolucji byty jednak wysokie, a
skutek odczuwamy do dzi$: sg nimi choroby.

To prowadzi nas do gtdwnego zagadnienia. Od chwili pojawienia sie zycia na
Ziemi istoty zywe musiaty sie adaptowac¢ do nowych, zupetnie odmiennych
sposobdw odzywiania. Na poczatku, czyli w czasie przejscia od struktur
abiotycznych do biotycznych, co zresztg trwato okoto miliarda lat, pozywienie
skfadato sie z weglowodandw. Pdzniej zwierzeta zyty na mieszanej diecie
roSlin-no-miesnej. Pierwsze naczelne byty owadozerne i jadly przede
wszystkim "mieso" (ale z niewielkg domieszkg substancji roslinnych),
natomiast matpy, ktore przyszty po nich, byty przede wszystkim
wegetarianami, ale zdarzato sie, ze spozywaty tez mieso. Owi mieszkancy
korony drzew zywity sie lis¢mi, owocami, pedami i miesem, ale wiasciwie nie
jadty rzeczy macznych.

Mniej wiecej szeS¢ miliondw lat temu od grupy tej oddzielity

sie hominidy. Utworzyly swoje wiasne linie, przeszty na zycie to

wieckie, a ich dieta skfadata sie prawie wytacznie z miesa i ttusz

czu, ktére byty gtdbwnym pokarmem ludzi az do poczatkdw epoki historyczne;j.

KURS NA WEGLOWODANY

Wprawdzie ludzie neolityczni, ktérzy nauczyli sie gromadzi¢ zapasy ziarna na
caly rok, przestali juz tak catkowicie zaleze¢ od wynikdw polowan, ale za to
musieli stawi¢ czota innemu powaznemu problemowi. Az do tamtych czasow
skrobia byta dostepna tylko w niektdrych porach roku, do tego nigdy w
pokaznych iloSciach. By¢ moze wtasnie owo state spozycie maki, niezalezne
od zadnych pdr roku, spowodowato za posrednictwem insuliny -nadmierng
stymulacje wysp trzustkowych, w ktorych powstaje insulina.

Wedtug naukowych oszacowan, we wczesnych stadiach rozwoju rolnictwa
procentowy udziat kalorii pozyskiwanych z roslin uprawnych nie przekraczat
1%. Kiedy rolnictwo stato sie niemal powszechne, wielkos$¢ ta wzrosta do
40%. To witasnie wtedy metabolizm cztowieka zostat nadwerezony wskutek



nagtego wzrostu udziatu weglowodanow w diecie i otworzyto to droge
chorobom cywilizacyjnym. Innowacje technologiczne w dziedzinie rolnictwa i
irygacji w jakis sposdb odzwierciedlajq to, co obserwujemy dzisiaj. Niestety,
innowacja nie zawsze oznacza postep w zakresie zdrowia cztowieka. Kiedy
pomyslimy o wspdtczesnej dychotomii miedzy postepem i regresem,
natychmiast przychodzi na mys| postep w postaci réznych urzadzen
zastepujacych prace cztowieka i automatyzacja wielu proceséw, oraz krok w
tyt, jakim jest ograniczenie wysitku fizycznego, ktdrego nasz organizm
potrzebuije.

Dowody na to, ze do ztego stanu zdrowia ludzkosci przyczynity sie
weglowodany, mozna znalez¢ zarowno przed paleolitem, jak i w czasach
pOzniejszych. Pewne wazne wskazowki dajq nam szczatki szkieletéw ludzi
zyjacych w czasie ostatnich 30 tysiecy lat. Antropolog Lawrence Angel
stwierdzit, ze na poczatku okresu przedrolniczego wzrost dorostego
mezczyzny wynosit ok. 178 cm, a dorosta kobieta mierzyta ok. 165 cm.
Dwadziescia tysiecy lat pdzniej, kiedy rolnictwo oraz spozycie weglowodandw
staty sie rzeczq powszechng, mezczyzni osiggali Srednio 165 cm, a kobiety
zaledwie 150 cm.

Ubytki w uzebieniu dowodza podobnego niekorzystnego trendu. 30 tys. lat
przed nasza erg dorosli w chwili Smierci mieli ubytki w liczbie 2,2 zeba na
osobe, a 6,5 tys. p.n.e. ubytki te wynosity srednio juz 3,5 zeba3. W czasach
rzymskich warto$¢ ta osiqgneta wielkosS¢ 6,6 zeba. Tendencje te sugeruja, ze
wprowadzenie do jadtospisu duzych ilosci weglowodandw miato na zdrowie
ludzkie wptyw negatywny, a owe ujemne skutki pojawity sie bardzo
wczesnie.\
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WspominaliSmy wczesniej o Westonie Price'u, dentyscie, ktdry w czasie
swych podrdzy po Swiecie w latach 20. i 30. XX wieku stwierdzit, ze
spotecznosci, ktére jadaty duze iloSci mleka, miesa i tluszczu, zawsze cieszyty
sie zdrowszym kos$¢cem i zebami niz pokrewne, odpowiadajgce im
genetycznie spotecznosci, ktore zaczety stosowac diete
wysokoweglowodanowg. Podobne zaleznosci odkryto tez w materiale
archeologicznym.

Zwiekszenie liczebnosci populacji, ktére towarzyszyto rewolucji neolitycznej, a
byto przede wszystkim rezultatem wprowadzenia uprawy ziemi, miato swoje
wady. Wprawdzie najrozmaitsze choroby, zwtaszcza wywotywane przez
bakterie i wirusy, trapity ludzi juz od zarania dziejow, ale ich
rozprzestrzenianie byto ograniczone, przede wszystkim dzieki pewnemu
stopniowi odizolowania, jaki towarzyszyt kazdej grupie mysliwskiej. Do tego
zycie w otoczeniu zwierzat udomowionych narazito ludzi na nowe schorzenia



zakazne. W neolicie rosnaca populacja ludzi i ich skoncentrowanie w
miastach Mezopotamii i w dolinach Nilu i Indusu musiato prowadzi¢ do
licznych epidemii.

Pierwsi mieszkancy tych osad prawdopodobnie mieli niewielkg nabytg czy
wrodzong oporno$¢ na choroby, ktére zaczely sie szerzy¢ z chwilg wzrostu
liczby ludnosci. Nasi praprzodkowie musieli doSwiadcza¢ podobnych tragedii
jak wspdtczesni Eskimosi czy mieszkancy Wysp Owczych po zetknieciu sie z
gruzlicg albo odrg, czy tez Sredniowieczni Europejczycy, gdy hiszpanscy
konkwistadorzy przywiezli z Ameryki Potudniowej wirus grypy.

CZY MOZLIWE JEST PRZYSTOSOWANIE SIE DO WEGLOWODANOW

W chwili, gdy rolnictwo i masowa urbanizacja ery neolitu otworzyta przed
ludZmi zupetnie nowe mozliwosci, rodzaj ludzki wkroczyt na Sciezke
ewolucyjna, ktéra moze doprowadzi¢ do powstania nowego gatunku.
Jednakze aby zmieni¢ miesozerce w "weglowodanozerce", potrzebne sq
tysigce matych etapow, takich jak mutacje, nowe kombinacje genetyczne, a
wreszcie podazajacy za nimi dobdr naturalny. Jak juz powiedzieliSmy proces
ten nie dobiegt jeszcze konca. W genach ludzkich naukowcy odkrywajg coraz
nowe mutacje towarzyszace réznym chorobom. Czy niektdre z nich mogg by¢
wynikiem nadmiaru weglowodanow w diecie? Odpowiedz prawie na pewno
brzmi: tak.

Dlaczego ludzie nie mogaq sie przystosowaé do tego nadmiaru
weglowodandw? W epoce lodowcowej odzywiali sie bowiem wytacznie
pokarmami pochodzenia zwierzecego. Surowe warunki klimatyczne stanowity
czynnik selekcyjny, ktéry musiat doprowadzi¢ do prawie doskonatego
dopasowania ludzkiego metabolizmu do diety miesnej. W poréwnaniu z
dwoma milionami lat Zywienia sie miesem i padling oraz wiekami zlodowacen,
te 5 tys. lat (a 2 tyS. w Europie), ktére minety od wprowadzenia uprawy roli,
to zdecydowanie za mato, aby organizm przystosowat sie do nowego rodzaju
pokarmu.

Gdy spojrzec na historie ludzkich chordéb przez pryzmat wedréwek
Europejczykow, ukazuje sie bardzo interesujacy obraz. Spotecznosci
najblizsze obszaru Srodziemnomorskiego zdajq sie najmniej cierpiec z
powodu chordb cywilizacyjnych4. Obszar ten stanowit na kontynencie
europejskim gtéwng kolebka rolnictwa, co jest o tyle zrozumiate, ze kiedy
skonczyta sie epoka lodowcowa, tam wiasnie byto najcieplej. W miare
posuwania sie na pétnoc, populacje trapi coraz wieksza liczba chordb. Fakt
ten znajduje potwierdzenie w dostepnych danych epidemiologicznych.
Nowotwory5, choroby serca, cukrzycab i stwardnienie rozsiane?7
uzewnetrzniajq sie najsilniej w tych spotecznosciach, ktére do rolnictwa
przywykty stosunkowo niedawno.



Struktura genetyczna populacji, ktore do zwiekszonej ilosci weglowodandw w
diecie przywykaty dtuzej (na przyktad | O a nie 2 tys. lat), miata wiecej czasu
dla adaptacji, a zatem wieksze spozycie weglowodandw nie wywotuje u tych
ludzi niekorzystnych
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skutkéw. Wydaje sie, ze populacje, ktore z duzg ilosSciq weglowodandw w
diecie spotkaty sie niedawno, z dietami bogatymi w weglowodany radza sobie
o wiele gorzej. Taka "teoria adaptacyjna" wyjasnia wiele obserwacji na temat
chordb cywilizacyjnych i ruchdw migracyjnych, ktére zaczely sie wraz z
rewolucjq rolniczg i trwaj g do dzisiaj.

Jak juz wspomniano, drugiej przyczyny, dla ktdrej proces przystosowawczy
do diety weglowodanowej nie zostat jeszcze zakonczony, mozna szuka¢ w
samym mechanizmie ewolucji. Mysliwi zyli w matych grupach, co
faworyzowato wszelkie gwattowne zmiany o podtozu dziedzicznym. Aby
zrozumieC to lepiej, musisz przypomniec sobie, ze kazdemu genowi
odziedziczonemu od jednego z rodzicdw odpowiada gen odziedziczony po
drugim z nich. Wiekszos¢ cech nowych, czyli "nienormalnych”, jest recesywna
i w ogdle sie nie ujawnia, przynajmniej tak dtugo, jak dtugo dominujg nad
nimi cechy normalne. Nowa cecha uzewnetrznia sie w potomstwie dopiero
wtedy, gdy dziecko otrzymuje jg od obojga rodzicdw. Dochodzi do tego
zazwyczaj wtedy, gdy rodzice sg spokrewnieni, a to z kolei jest dosy¢
powszechnym zjawiskiem w matych spotecznosciach, gdzie do kojarzenia
krewniaczego musi dochodzi¢ czesto. Od dawna wiadomo, ze ujawniajq sie w
ten sposdb rézne niepozadane cechy. To wiasnie dlatego w wiekszosci kultur
matzenstwa miedzy osobami spokrewnionymi spotykajg sie z dezaprobatq
albo sq zakazane.

Prawa dziedzicznosci stosujg sie jednak rowniez do cech korzystnych i
normalnych, ktdre stuzg udoskonaleniu gatunku. Te tez pojawiajq sie predzej
w matych grupach, zmuszonych do kojarzenia krewniaczego. Z tego wniosek,
ze w matych spotecznosciach prymitywnych ludzi ewolucja przebiega
szybciej.

Wprowadzanie rolnictwa, a tym samym przejscie od paleolitu do neolitu,
trwato w Europie zaledwie 2 tys. lat (czyli nieco krocej niz na Bliskim
Wschodzie) - a wiec na pewno nie dos¢ dtugo, by metabolizm dwczesnych
ludzi przystosowat sie do nowego sposobu odzywiania.

Co wiecej, uprawa zboza umozliwita istnienie duzych populacji, a zarazem
spowolnita proces ewolucji. Nowe cechy przestaty sie ujawniac, poniewaz
wraz z rozwojem populacji i wzrostem szans na matzenstwo poza rodzing
wzrosto tez prawdopodobienstwo, ze zostang "zatuszowane"
dotychczasowymi cechami dominujacymi. W ten sposéb doszto do



spowolnienia doboru naturalnego i ewolucji, a co za tym idzie rowniez tempa
naturalnego przystosowywania ludzi do nowych rodzajéw pozywienia. Mozna
powiedzie¢, ze rewolucja neolityczna spowolnita ewolucje cztowieka, a
zarazem przyspieszyta szkodliwe skutki, jakie hodowla zb6z wywarta na jego
zdrowie.

Poniewaz w wypadku cztowieka drastyczne sposoby, jakie normalnie stosuje
natura do eksterminacji osobnikdw Zle przystosowanych, raczej nie wchodzg
w rachube, a na powrot do zycia w matych grupach spotecznych raczej tez
nie mamy juz co liczy¢, zatem jedyne co mozemy zrobi¢, to ponownie
przestawi¢ sie na pokarmy pochodzenia zwierzecego, a przynajmniej
powstrzymac od nadmiaru weglowodanow. Wprawdzie teoretycznie postep w
dziedzinie biologii, medycyny i rolnictwa powinien przynosi¢ nam korzysci, ale
w tym wypadku prawdziwym krokiem w przdd jest "krok w tyt", przynajmniej
jesli chodzi o sprawy zywieniowe.

Na wspdtczesnych epidemiach chordb wywotanych weglowodanami zarabiajg
rozmaite grupy spoteczne. Nieokietznany pociag spoteczenstwa do
weglowodandw wigze sie z miliardowymi naktadami i zyskami - producentéw
gotowej zywnosci, lekarzy, ubezpieczen, firm farmaceutycznych. Wszyscy oni
sg bardzo zainteresowani utrzymaniem konsumentéw w btogiej
nieSwiadomosci na temat zwigzkéw miedzy zywieniem, chorobg i zdrowiem.
Nie pozostaje nam nic innego, jak tylko wierzy¢, ze ludzie ci zwyczajnie
lekcewazq naptywajace informacje. A przeciez wsrdd dyrektordéw tych
instytucji, a takze wsrdd cztonkow ich rodzin, niewatpliwie sg tez osoby
cierpigce na choroby o podtozu weglowodanowym.

Wypatrujemy z niecierpliwoscig tego pieknego dnia, kiedy kiepskie, bogate w
weglowodany pozywienie zostanie zastgpione
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wysokobiatkowym pozywieniem zasobnym w ttuszcze zwierzece To nie
przyjdzie tatwo. Spoteczenstwo po prostu musi ulec restrukturyzacji, troche
tak, jak w czasie rewolucji przemystowe;j.

Pierwszym krokiem w tym kierunku jest przyjecie do wiadomosci, ze teoria
ttuszczowa przyczyn chordb cywilizacyjnych jest btedna. Jednakze ty, jako
samodzielna jednostka, mozesz zmieni¢ swoje zycie i odzyskac petng kontrole
nad zdrowiem i sposobem odzywiania. Nie musisz juz jesS¢ balonikdw czy
dodatkowych porcji pieczywa. Odzywiaj sie zgodnie z programem
niskoweglowodanowym, ktdrego gtdowne zatozenia przedstawiliSmy w tej
ksigzce, a wowczas niewatpliwie dosSwiadczysz lepszego i zdrowszego zycia.
Rozdziat XI |

Dieta niskoweglowodanowa w praktyce: co trzeba wiedzie¢



Jednym z argumentdw przeciw diecie niskoweglowodanowej byto to, ze nie
wiadomo, jakie s3 jej efekty dtugoterminowe. W ksigzce przedstawiliSmy
najbardziej wyczerpujace informacje dostepne na ten temat. OmoéwiliSmy
szczegotowo, dlaczego dieta niskoweglowodanowa moze odwroci¢ skutki
wielu chordb trapigcych wspdtczesnych ludzi. Majac do dyspozycji dane z
ponad czterdziestoletniej praktyki doktora Lutza, ktory leczyt rozne
schorzenia dietg niskoweglowodanowa, jestesSmy swiadomi réznych
problemdw, wigzacych sie z przejsciem od diety wysoko weglowodanowej do
ubogiej w weglowodany. W tym rozdziale oméwimy owe zagadnienia, a takze
najlepszy sposob zmiany trybu odzywiania.

IM SZYBCIEJ, TYM LEPIE]

Im szybciej zaczniesz ograniczac spozycie cukru, tym lepiej. Dieta
niskoweglowodanowa moze by¢ rozpoczeta nawet w czasie cigzy, poniewaz
istniejg dowody, ze niesie korzysci zarowno dziecku, jak i matce.
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Zanim przejdziemy dalej, prosze, zwro¢ uwage na te trzy waz

ne punkty:

1. Do odczucia korzysci zdrowotnych w wyniku zastosowania diety nisko
weglowodanowej nie jest konieczna catkowita rezygnacja z weglowodanow
lansowana przez niektdrych autordéw.

2. Dieta niektdrych sportowcdw, polegajaca na tym, ze weglowodany sg
zrédtem 40% energii, nie jest wystarczajaco uboga w weglowodany, by
wywotac pozytywne skutki opisane w tej ksigzce.

3. U osdb wiekowych lub cierpiacych na jakie$ powazne choroby zbyt szybkie
wykluczenie weglowodanow z diety moze stac sie przyczyng niepozadanych
skutkdw ubocznych.

Dzienna dawka weglowodandw umozliwiajaca unormalizowa-nie poziomu
cukru we krwi wynosi okoto 72 gramdw. Liczba ta nie zostata wymyslona -
0szacowano jg na podstawie pomiardw stezenia glukozy we krwi pacjentow
przejawiajacych opornosc¢ insulinowa.

Nalezy jednak pamietac, ze zmiana metabolizmu na ttuszczowy moze zajs¢
tylko poprzez ograniczenie ilosci weglowodandw. W jaki sposdb twdj
organizm radzi sobie z tg zmiang zalezy od stanu zdrowia. Jesli juz jestes
chory, albo w podesztym wieku, albo masz jakie$ ktopoty zdrowotne,
zalecamy powolne przestawienie sie na dawke 72 g weglowodandw dziennie.
Choc¢ pewne korzystne dziatanie diety ubogiej w weglowodany obserwuje sie
juz przy sugerowanej przez niektérych autordéw redukgji ich udziatu do 40%,
to jednak ograniczenie to nie jest wystarczajace, by osoba je stosujgca
mogta odczu¢ w petni dobroczynne skutki diety.

Mleko matki



Mleko kobiety zawiera 1-2% biatka, 4% ttuszczu i 7% weglowodandw; mleko
krowie zawiera 3,3% biatka, 4% ttuszczu i 5% weglowodandw. W braku
najwtasciwszego dla dziecka mleka matki (albo innej kobiety) nalezy zrobic¢
wszystko, by jak najbardziej "upodobni¢" do niego mleko krowie
(przynajmniej pod wzgledem trzech wymienionych sktadnikow).

Stary sposob, polegajacy na rozcienczaniu i stodzeniu mleka krowiego, nie
jest najzdrowszy, gdyz takie mleko bedzie niskottusz-czowe i tym samym
nienajlepsze dla dziecka. Zazwyczaj zamiast zwiekszy¢ ilos¢ ttuszczu dodaje
sie weglowodany. Poniewaz jednak dzieci nie lubig bardzo stodkiej mieszanki,
mleko uzupetnia sie makg w najrozmaitszej postaci. Nie ma watpliwosci, ze
sposoby te sg ze wszech miar sztuczne. Gdyby maka byta wtasciwym
pokarmem dla dziecka, to w ciggu minionych 7 milionodw lat ewolucji ssakow
natura znalaztaby pewnie jakie$ wyjscie, by wzbogaci¢ nig mleko matki.
Zwiekszanie ilosci weglowodandw do poziomu powyzej 7% sprowadza
odzywke doktadnie do punktu, w ktérym w zadnym wypadku nie powinna sie
znalez¢: zawiera bowiem za duzo weglowodandw, a to prowadzi do
pozniejszego nawykowego taknienia weglowodandw i catej serii zdarzen,
ktore w krancowym przypadku wiodg do réznych chorob.

Ponizej zamieszczamy formute odzywki z mleka krowiego, ktora byta
stosowana skutecznie po zaprzestaniu karmienia piersig:

180 ml petnego mleka krowiego 190 ml wody

18 g (4 ptaskie tyzeczki) granulowanego cukru 30 ml (3 tyzki stotowe)
Smietanki zawierajacej okoto 30% ttuszczu
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Owoce i witaminy

Niemowleta nie potrzebujq nic poza mieszanka, ktdrej sktad podalismy
powyzej. Zbedne sq owoce i warzywa, nawet w postaci soku; powoduj g
najwyzej kolke i gazy. Dodana od czasu do czasu kropla soku z cytryny
skutecznie zaspokaja zapotrzebowanie na witamine C (ogrzanie mieszanki
moze zniszczy¢ witamine).

W wypadku dziecka rocznego wolno zwiekszyc¢ iloS¢ mleka kosztem wody. Po
ukonczeniu przez dziecko 18 miesiecy mozna zacza¢ wprowadzac ogdine
zasady zywienia niskoweglowodano-wego. Udziat kaloryczny weglowodandw
nie powinien przekracza¢ 15%, a dziecko powinno zjada¢ najwyzej jeden
niewielki owoc dziennie.

Liczne problemy, z ktorymi muszg sie borykac rodzice matych dzieci,
wynikajg z niewtasciwego karmienia. Skrobia w jakiejkolwiek formie, maki czy
semolinyl, jest w pozywieniu niemowlat dodatkiem zupetnie nienaturalnym i
prowadzi do bdléw brzucha. Dziecko ptacze, rodzina nie moze spac, a kazda
préba uregulowania trybu zycia zatamuje sie juz na samym poczatku.



Producenci odzywek dla dzieci wiedzg doskonale, ze ich mieszanki mleczne
winny charakteryzowac sie sktadem najbardziej zblizonym do sktadu mleka
kobiety, a koncowa mieszanka nie powinna zawiera¢ wiecej niz 7%
weglowodandw. Jednakze rodzice czesto wybieraj g produkty stodsze lub
zawierajgce owoce, czyli wiasnie te pokarmy, ktére stymuluj 9 napredukcje
insuliny i mogq prowadzi¢ do réznych chorob. Nastepnym razem, gdy
bedziesz w sklepie, przyjrzyj sie dobrze sktadnikom produktéw spozywczych
dla dzieci. Zaskoczy cie, jak wiele zawierajg weglowodanow.

To do obowigzkdw rodzicéw nalezy zwalcza¢ zte nawyki zywieniowe,
gdziekolwiek to tylko mozliwe, a obowiagzki te zaczynajq. sie z chwilg, gdy
dziecko przychodzi na Swiat. Podwaliny kazdej choroby weglowodanowej -
otytosci, cukrzycy, zaburzen hormonalnych i arteriosklerozy - powstajq w
zyciu ptodowym, albo przynajmniej we wczesnym okresie zycia. Osoby, ktére
w dziecinstwie nie jadty zbyt duzo weglowodandw, sgq mniej zagrozone w
zyciu dorostym.

Zbyt czesto styszy sie stwierdzenie "stodycze to jedyna rzecz, jaka moje
dziecko naprawde lubi". Ale pamietajmy, ze zadne dziecko nie rodzi sie z
apetytem na chleb, stodzone chrupki, ciasta, makarony, cukierki, owoce i
stodkie napoje. Dzieci dostajaje od starszych, zwykle od kochajacych
rodzicdw, ale to wiasnie te pierwsze poczestunki sg poczatkiem
dtugotrwatego uzaleznienia, ktdre moze wywotac najrozmaitsze komplikacje
zdrowotne. Zanim sie obejrzysz, twoja pociecha bedzie pogryzac rozne
produkty, nie przynoszace mu korzysci.

ILE WYSTARCZY

Ludzka trzustka wytwarza diastaze, enzym rozktadajacy skrobie, co oznacza,
Ze nasz organizm jest przygotowany na konfrontacje z pewng iloScig
weglowodandw. Powstaje tylko pytanie: na jaka?

Wroémy do skfadu matczynego mleka: z jego siedmioma procentami
weglowodanow (laktozy), 1-2% biatka i ok. 4% ttuszczu. Wida¢ wprawdzie,
ze udziat kaloryczny weglowodandw wynosi ok. 40%, ale wazne, by nie myli¢
laktozy (cukru mlekowego) z dekstroza (cukrem ze skrobi), a zywieniowych
potrzeb dziecka z potrzebami osoby dorostej. Dorosty, ktéry wymagatby 2500
ka-
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lorii dziennie i chciatby te potrzeby zaspokoi¢ odpowiednig iloscig mleka
kobiety, pobieratby dziennie 270 g weglowodandw (22,5 jednostki
chlebowej), ktore dawatyby 1100 kalorii. Ale sktad mleka kobiecego nie jest
odpowiedni dla zywienia dorostych. Ten pokarm jest przeznaczony dla
niemowlat, u ktorych stosunek powierzchni ciata do jego masy jest



niekorzystny i stanowi raczej wspomnienie czaséw, gdy istoty zywe dopiero
ewoluowaty w kierunku cieptokrwistosci.

W "epoce przedinsulinowej" ilos¢ weglowodandw dopuszczalng dla
diabetykow oszacowano na 72 g. Prosty przypadek cukrzycy reaguje dobrze
na taka dawke, a dalsze ograniczenia nie przynoszg zadnych dodatkowych
korzysci (moze poza szybszym spadkiem wagi). Nizsza iloS¢ weglowodanow
zwykle nie jest korzystna, by¢ moze dlatego, ze pewng ilo$¢ cukru organizm
pobiera z pokarmu, a reszte wytwarza w procesie przemiany biatek i kwaséw
ttuszczowych.

Gdyby skalkulowac¢ potrzeby mozgu, ktory wymaga najwiecej
weglowodandw, oraz innych narzadow, otrzymamy wynik rowny 9,4 gramom
weglowodandw na godzine. W czasie potrzebnym do strawienia trzech
positkdw (osiem godzin) daje to liczbe bliskg 72 gramdéw. Oznacza to, ze
powinno sie jadac tylko tyle weglowodanodw, ile mozna catkowicie strawic.
Nadmiar jest szkodliwy, poniewaz musi zosta¢ z pomocg insuliny
przetworzony w ttuszcz, a co za tym idzie, wywotuje hiperinsulinizm, gtéwng
przyczyne wielu wspotczesnych chordb. Pamietajmy, ze wszelki nadmiar
cukru - a wiec cukier, ktdry nie zostat zuzyty - musi zostac¢ odtozony w tkance
zapasowej, a proces ten wymaga energii. By¢ moze z tego wiasnie powodu
po positku wysokoweglowodanowym ludzie czujg charakterystyczne
znuzenie. Organizm jest zmeczony, poniewaz zuzywa energie, ktorej
potrzebuje do zmagazynowania nadmiaru cukru. Ludzie unikajacy dan
weglowodanowych nie doswiadczajq zaraz po jedzeniu wspomnianego
"znecenia".

Owe 70-80 gramdéw weglowodandw to "rozwazna dieta" w najczystszym tego
stowa znaczeniu, ktora stanowi kompromis

miedzy "normalng" dietg bogatg w weglowodany a petng abstynencjg
weglowodanowa. Przy diecie niskoweglowodanowej nie odczuwa sie gtodu,
nie obserwuje sig tez zadnych reakcji stresowych.

CZEGO SIE SPODZIEWAC

Lekarz, ktdry zamierza przepisac diete niskoweglowodanowa, albo osoba,
decydujqca sie j g rozpoczac¢, muszg pamietac, ze faktyczne szkody wynikte z
powodu nadmiaru weglowodandw nie s odwracalne. Istnieje duza roznica
miedzy zastosowaniem diety niskoweglowodanowej we wczesnym wieku a
wdrazaniem jej u 0séb starszych, w wieku 40, 60 czy 80 lat.

Mozna to poréwnac do przesadzania drzew: inaczej sie przesadza sadzonke,
do tego ze sporgq iloscig ziemi wokdt korzeni, niz dojrzate drzewo, ktdrego
korzenie - przynajmniej niektore - trzeba poodcinac. W wypadku przenosin
duzego drzewa wszystko jest mozliwe: moze stracic liscie, albo tez w ogodle
nie wytrzymac przeprowadzki.



Podobng sytuacje mamy, gdy diete niskoweglowodanowgq zastosuje osoba
dorosta lub wiekowa. Ich metabolizm od dawna przywykt do duzych ilosci
cukrowcow i jako$ sobie z nimi radzit, zwykle wynajdujac osobliwe sposoby
regulacji. Takze ich jelita przywykty do cukru i maki. Zupetna rezygnacja z
weglowodandw moze postawi¢ organizm w obliczu nowych, odmiennych
problemdéw. Nagle wypracowane przez lata sposoby na nadmiar
weglowodandw stajg sie zbyteczne; trzeba za to radzi¢ sobie z wiekszg ilosciq
ttuszczu i biatka.

W nastepnych podrozdziatach opiszemy pewne reakcje spotykane u ludzi,
ktorzy zastosowali diete niskoweglowodanowa. Obserwacje te zostaty
poczynione w ciggu wielu lat na tysigcach oséb.
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Utrata apetytu

Po rozpoczeciu diety nisko weglowodanowej pacjenci otyli w zasadzie nie
odczuwajq zadnych negatywnych skutkow. Zazwyczaj dopisuje im apetyt, a
do tego sq zadowoleni, bo chudng, mimo ze jedzg duzo. Osoby nadmiernie
szczupte prawie zawsze na poczatku tracg od 1,5 do 3 kilogramow, pdzniej
jednak przybierajg na wadze. Czesto juz po krétkim czasie tracq apetyt, a
czasem rozwija sie u nich wstret do jedzenia, szczegdlnie miesa. Utrzymanie
ich przy diecie wymaga sporej sity przekonywania; jesli chca zrezygnowac,
powinni wiedzie¢, ze organizm przywyknie do matych doz weglowodandw, a
wtedy czekajq ich rozmaite korzysci. Pamietaj, ze przestawienie organizmu
na spalanie i po-zytkowanie ttuszczu poprzez ograniczenie weglowodanow
przypomina odstawienie narkotyku, od ktérego jesteSmy uzaleznieni. W
koncu nastapi powro6t do zdrowia, ale droga do celu jest bardzo trudna.

W wypadku niektorych szczuptych ludzi pozostatoscig "czasdéw
weglowodanowych" nie jest wcale wiekszy apetyt (jak u otytych), ale raczej
jego brak. Dieta niskoweglowodanowa ktadzie kres hiperinsulinizmowi, a to
usuwa ostatnig przyczyne, dla ktérej osoby wychudzone w ogdle jedza: ich
hipoglikemie. Ogdlnie rzecz ujmujac ludzie chudzi jedza z powodu niskiego
poziomu cukry we krwi, a nie dlatego, ze sg gtodni.

Wazne, aby ludzie ci wiedzieli zawczasu, ze zmiana moze byc¢ trudna; dzieki
temu nie beda mieli wrazenia, iz to dieta nie dla nich. W rzeczywistosci
bowiem skorzystaja na niej nawet bardziej niz innni pacjenci. Mielismy do
czynienia z setkami takich sytuacji: krancowo wychudzeni ludzie zmieniali sie
w zadowolone, mocno zbudowane osoby o normalnej wadze.
Wspomnielismy juz wczesniej, ze postepowanie nazbyt radykalne jest
nierozsgdne. Ograniczenie sie do 5-6 jednostek chlebowych,
odpowiadajacych 60-72 gramom czystych weglowodanow, stanowi wyjscie
idealne i najszybciej uwalnia pacjenta od dolegliwosci zotadkowo-jelitowych



(zgagi, wzdecia, biegunki, zapalenia okreznicy). To zrozumiate, ze najlepiej
wspotpracujg z lekarzem pacjenci, ktdrzy widza poprawe. W wypadku oséb
starszych (powyzej 45 roku zycia) nalezy w czasie zmiany zachowac
dodatkowe Srodki ostroznosci.

Skrzepy

Ttuszcz zwierzecy, ktdry zawiera duzg ilos¢ nasyconych kwasow
ttuszczowych, wywiera szczegdlny skutek na krzepliwos¢. Wydaje sie, ze z
jednej strony wigze sie to z zapotrzebowaniem na heparyne (biatko, ktére
hamuje krzepniecie krwi) i, z drugiej strony, wydzielaniem enzyméw
umozliwiajgcych krzepniecie. Przypadki za-krzepicy zdarzajgce sie przy zbyt
nagtym przejsciu do diety nisko-weglowodanowej bywaj g zwigzane ze
stanem przegtodzenia. Moze sie w nim znalez¢ organizm faknacy
weglowodandw, do ktorych nawykt, a otrzymujacy ttuszcz i mieso, z ktorymi
nie nauczy! sie jeszcze sobie radzi¢ i ktdrych nagle zaczat dostawac zbyt
duzo.

Czesto zakrzepica pojawia sie w sytuacjach stresowych. Na przyktad,
tendencja do zakrzepicy pojawia sie po operacjach chirurgicznych, po
urodzeniu dziecka, przy krancowym wyczerpaniu fizycznym. Podobnym
stresem dla organizmu moze sie okazac przejscie do genetycznie
uzasadnionej diety z duzg iloScig ttuszczu i biatka. A im bardziej radykalna
zmiana, tym silniejszy stres.

Osoby, ktore ograniczg dzienny kaloryczny udziat weglowodandw z, zatézmy,
40% do 72 gramow (czyli maks. 10-20%), doSwiadczg mniej szych
problemow niz te, u ktorych udziat ten wynosit 80%. To samo tyczy sie wieku
i stanu zdrowia. Poniewaz osoby, ktdre jadly przede wszystkim
weglowodany, maj g najpowazniejsze problemy zdrowotne, zatem rowniez
one mogg oczekiwac znacznych powikta w czasie przestawiania sie na nowy
tryb odzywiania. Pod tym wzgledem przypomina to bardzo sytuacje
narkomana nawyktego do duzych dawek $rodka uzalezniajacego.
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Na poczatku lat 70. XX wieku doktor Robert Atkins zostat oskarzony o to, ze
swg niskoweglowodanowgq dietg spowodowat u kilku chorych atak serca.
Zostat nawet wezwany z tego powodu na przestuchanie w Senacie. W
zasadzie dieta Atkinsa pokrywata sie z zalecang przez nas; jednakze jego
sposOb postepowania byt znacznie bardziej radykalny: Atkins zalecat
rozpoczecie leczenia od catkowitego wyeliminowania weglowodandw i
pozwalat na ograniczenie tego rygoru dopiero nieco pézniej. My natomiast
nigdy nie sugerujemy zejscia ponizej szesciu jednostek chlebowych, przy
czym na poczatku restrykcje sg jeszcze mniejsze. Nie mamy zadnych danych
na temat liczby atakéw serca, ktore wywotaty modne kilka lat temu diety



zero-kaloryczne. Wiemy natomiast dobrze, ze kazda nagta zmiana zwieksza
tendencje do krzepniecia krwi, a to z kolei moze wywotywac zakrzep w
jakims$ uszkodzonym miejscu ukfadu krazenia, a nastepnie doprowadzi¢ do
katastrofy. Nasz program jest o wiele bezpieczniejszy i skuteczniejszy.
Mozemy to stwierdzi¢ z petnym przekonaniem, poniewaz zostat oparty na
analizie danych pochodzacych od tysiecy pacjentdéw leczonych przez doktora
Lutza poczawszy od konca lat 50. XX wieku.

Mozna by oczywiscie osoby, ktore wiek lokuje w grupie podwyzszonego
ryzyka ataku serca (czyli mezczyzn powyzej 50 roku zycia i kobiety po
szeSc¢dziesigtce), wykluczy¢ z planu leczenia dietg niskoweglowodanowa. Taki
krok wcale jednak nie bytby dla nich korzystny, poniewaz zamykatby droge
do gruntownego wyleczenia choroby. Tylko dieta niskoweglowodanowg jest
w stanie opanowac postep arterio sklerozy, a tym samym zmniejszy¢ ryzyko
ataku serca.

Ludzie z nadwagq z powodu siedzacego trybu zycia, chorzy na cukrzyce,
nadci$nieniowcy lub osoby z chorobg serca powinni przechodzi¢ do diety
niskoweglowodanowej stopniowo, na przyktad zaczynajac od 9 jednostek
chlebowych i nie prébowac osiggnac pozadanej granicy 6 jednostek przed
uptywem kilku miesiecy. Jesli cierpisz na ktdrakolwiek z wymienionych wyzej
dolegliwosci, to zdecydowanie zalecamy, bys omdwit ze swym lekarzem swa
decyzje przejscia na diete niskoweglowodanowa. Mysla przewodnig waszej
rozmowy powinna by¢ che¢ wspédtpracy i wspdlnego monitorowania wynikéw.
W czasie owego przejscia mogq sie okazac konieczne pewne leki, na przyktad
zmniejszajace lepkos¢ krwi, jak aspiryna czy kumaryna. Jesli przyjmujesz
Srodki obnizajace iloS¢ cholesterolu we krwi, to z czasem, w miare jak twoje
zdrowie zacznie sie poprawiac, stwierdzisz zapewne, ze mozesz powoli
redukowac ich ilos¢. Leki te zresztq nie sg zbyt uzyteczne, zwtaszcza ze niski
poziom cholesterolu nie moéwi nic o kondycji serca, a poza tym zmniejszaj g
tez poziom koenzymu Q10.

Niestety, stan niektorych pacjentéw doszedt do punktu, z ktérego nie ma juz
powrotu: grozi im atak serca, nawet gdy nic nie robia. Kiedy jednak prdobujg
jakos temu zaradzi¢, ryzykujq atak serca w wyniku skutkéw ubocznych
leczenia dietg niskoweglowodanowa.

Krwawienie dzigset

Czesta, aczkolwiek zazwyczaj krotkotrwatg dolegliwoscia podczas
przechodzenia na diete niskoweglowodanowa sg opuchniete i krwawigce
dzigsta. Moze by¢ to zwigzane z rozrostem pewnych tkanek, ktory jest
odpowiedzig na zwiekszong ilo$¢ hormonu wzrostu we krwi, albo tez z
zapaleniem w wyniku nasilenia reakcji odpornosciowych na bakterie obecne
W jamie ustnej.



Jesli przydarzy ci sie cos takiego, nie przejmuj sie tym zbytnio. Objawy
ustang po kilku miesigcach i nigdy nie wroca. Méwiac prawde, dzigsta i zeby
tylko skorzystajg na odstawieniu weglowodandw. Po poczatkowych
krwawieniach dzigsta zaczynajq sie wzmacnia¢. Wkrotce twoj dentysta nie
bedzie sie posiadat ze zdziwienia nad odpornoscig twoich dzigset w czasie
czyszczenia zebdw, a jesli masz prdéchnice, czestoS¢ wystepowania nowych
ubytkéw zdecydowanie zmaleje. Oczywiscie, normalne codzien-
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ne zabiegi higieniczne, jak mycie jamy ustnej i czyszczenie przestrzeni
miedzyzebnych specjalng nicig dentystyczng, sq zawsze potrzebne. Osoby, u
ktorych krwawienie przedtuza sie ponad kilka tygodni, powinny sie poradzi¢
lekarza, ale nawet te dolegliwosci nie s3 powodem, by zarzucic¢ diete
niskoweglowodanowa.

Zaparcia

Pewnych klopotow mozemy oczekiwac ze strony jelita grubego. Jak juz
wspominalismy, zaparcia sg typowym objawem u osdb, ktére juz wczesniej
na nie cierpiaty. O wiele rzadziej wystepuja u tych, ktérzy przed podjeciem
diety niskoweglowodano-wej mieli normalne wyproznienia. Dieta z duzq
iloScig weglowodandw jest dla jelita grubego szkodliwa, przede wszystkim
dlatego, ze fermentacja cukrowa i duza ilo$¢ substancji balastowych i
odpadowych - w tym btonnik - stymulujg wyprdznianie, a jednoczesnie
namnazanie bakterii. Ludziom tym chroniczne zaparcie nie grozi tylko
dlatego, Ze ich jelito poddane jest nieustannemu dziataniu $rodka
przeczyszczajacego, ktorym sg zjadane przez nich weglowodany, a wiasciwie
polipeptydowe hormony trzustki, ktére przyspieszajq wedrowke
weglowodanow przez jelito.

Po usunieciu weglowodandw z diety zanika bodziec, ktéry dotychczas
stymulowat jelito do wyprdzniania i zaparcie stopniowo sie nasila. Kluczowg
sprawg jest, by problem ten nie zmusit chorego do przyjecia postawy
kompromisowej wobec weglowodandow. W wypadku silnego zaparcia
naturalnym sposobem, ktdry pomaga jelitu przetrwac ten trudny okres, jest
codzienna lewatywa z 1,5 litra cieptej wody.

Jesli zabieg taki wydaje ci sie zbyt ktopotliwy, mozesz skorzystac z
powszechnie dostepnych srodkéw przeczyszczajacych lub specjalnych
herbatek ziotowych. Wkrétce, gdy wzmocni sie mi?-$nidwka jelita, a
hormonalne procesy regulacji pracy jelit ulegng znormalizowaniu, jelito
odzyska swa pierwotng zdolnos¢ do ruchdw perystaltycznych. Wode nalezy
pi¢, gdy czuje sie pragnienie, a nie by "utopi¢" w niej wnetrznosci.

Reakcje odpornosciowe



Duzym problemem w trakcie dopasowywania sie do nowego rezimu
zywnosciowego jest nadmierna aktywnos$¢ uktadu odpornosciowego.
Zwazywszy, ze W trakcie leczenia poprawia sie stan kazdej tkanki, ludzie
chudzi nabierajq ciata, skora staje sie mocniejsza, a miesnie, przynajmniej u
0sOb ostabionych, nabierajg sity, nie nalezy sie dziwi¢, ze i komdrki uktadu
odpornosciowego tez sie wzmacniajg i wytwarzaj q wiecej substancji
aktywnych niz przed podjeciem diety niskoweglowodanowej.

To zmiana pozytywna. Po zastosowaniu diety niskoweglowodanowej
przeziebienia, grypy i rozne pospolite infekcje zdarzajg sie rzadziej; rany
leczg sie szybciej; kobiety cierpigce na drozdzy-ce pochwy zwykle obserwujq
w tym okresie znaczna, poprawe.

Ale stymulacja uktadu odpornosciowego moze tez stwarza¢ problemy. Zdana
sie, ze rozpocznie on "odruchowy" atak na tkanki wiasnego organizmu.
Osoby, ktdre majgjakas chorobe autoagresyj-na, w trakcie leczenia dietg
niskoweglowodanowg zalecanq przez nas powinny kontynuowac przepisanq
im wczesniej terapie. Korzysci z diety niskoweglowodanowej odniosg
wszyscy, réwniez osoby cierpigce na choroby autoagresyjne. Wiadomo nam,
ze przynajmniej w kilku przypadkach takich chordb dieta
niskoweglowodanowg data znakomite efekty, ale nie mamy zadnych
doktadniejszych danych opartych na wiekszych prébach statystycznych.
"Nieuleczalna infekcja"

Zanim zaczeliSmy stosowac diete niskoweglowodanowg, obaj dos¢ czesto
chorowali$my; dopadaty nas powtarzajace sie katary,
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albo przeziebienia nastepujace zaraz po grypie. Czesto zwyczajna infekcja
gérnych drég oddechowych przemieszczata sie w giab ptuc i powodowata
zapalenie oskrzeli. Po rozpoczeciu programu wszystko sie zmienito. Od tego
czasu w ogodle rzadko tapiemy jakas infekcje, a kiedy juz do tego dochodzi, to
trwa ona bardzo krétko. Jednakze wiemy, Ze niektdrzy ludzie majq dziwne
wrazenie, jak gdyby byli ciggle przeziebieni, cho¢ w rzeczywistosci nie
wchodzi w gre zadna infekcja, co wiecej - czesto wcale ogdlnie nie czujq sie
Zle. Stwierdzilismy, ze aby usungc te objawy, wystarcza zwyklte leczenie z
uzyciem 10-12 mg kortyzonu lub prednizo-nu (sg to steroidy hamujgce
dziatanie ukfadu odpornosciowego) przez 4-5 dni. Leki te s na recepte,
nalezy sie zatem skontaktowac z lekarzem.

Nazywamy ten dziwny stan "syndromem nieuleczalnej infekcji". Jej przyczyng
moze byc to, ze uktad immunologiczny wzmacnia sie i gwattownie atakuije te
tkanki, ktore przejawiajq chocby najstabsze $lady infekcji. Leki steroidowe
czasowo hamujg ten proces. Kiedy tkanka wraca do stanu normalnego,
infekcja znika i zadne ponowne dziatania autoagresyjne sie nie pojawiaja. Sq



to wprawdzie tylko wnioski hipotyczne, ale krétkotrwate zastosowanie
steroidow rzeczywiscie okazato sie skuteczne.

Tkanki osob, ktére od dziecka zyjq na diecie niskoweglowoda-nowej, sq w
znakomitym stanie, a tym samym nie trapi ich syndrom nieuleczalnej infekcji.
Zupetnie inaczej ma sie rzecz z tymi, ktorzy pdzno decydujg sie na zmiane
trybu odzywiania. Uktad odpornosSciowy takich ludzi jest zaprogramowany na
ciggte zwalczanie najrozmaitszych infekcji, dlatego dieta
niskoweglowodanowa moze wyzwoli¢ bardzo silne reakcje tego typu -
wprawdzie skuteczne w stosunku do faktycznych zagrozen, ale niestety
rownie silnie i niszczaco oddziatujace na tkanki, czego organizm nie moze
unikng¢. W tych wypadkach niektdrym chorym pomaga krotkotrwate
(kilkudniowe) przyjmowanie kortyzonu po niemal kazdej infekciji.

Astma

Proces opisany powyzej catkiem dobrze pasuje do probleméw z astmg
oskrzelowa. Nalezy zauwazy¢ réznice miedzy spastycz-nym zapaleniem
oskrzeli a prawdziwg astmg oskrzelowa. Pierwsza z chordb ma podtoze czysto
degeneracyjne: trudnosci z oddychaniem spowodowane sg utratg tkanki
ptucnej kompensowang zwezeniem oskrzeli. W tej sytuacji dieta
niskoweglowodanowa jest korzystna, bo hamuje postep dalszej destrukcji
ptuc i poprawia dziatanie tkanki ptucnej jeszcze nie zniszczonej.

W wypadku prawdziwej astmy nalezy jednak zachowac daleko posunietg
ostroznosS¢. Dieta niskoweglowodanowa, z jej uaktywnianiem uktadu
immunologicznego i podwyzszonym poziomem hormonu wzrostu, moze
doprowadzi¢ do gwattownego nasilenia trudnosci z oddychaniem oraz
problemdw krazeniowych. Zatem, ponownie, najpierw kortyzon, potem dieta,
a potem zndéw, by¢ moze, dawka kortyzonu. Ten schemat terapeutyczny
stosuje sie tez do innych chordb autoagresyjnych, jak zapalenie wielostawo-
we czy toczen.

Serce i watroba

Bardzo podobne objawy zaobserwowano u pacjentéw z chorobami serca. U
trzech z nich w ciggu kilku zaledwie miesiecy od rozpoczecia diety nisko
weglowodanowej pojawito sie migotanie przedsionkéw. Te reakcje rowniez
przypisuje sie autoagresyjnym dziataniom uktadu immunologicznego, tym
razem skierowanym przeciwko tkance miesnia sercowego.

Takie tendencje obudzg sie u wiekszosci pacjentéw chorych na serce. Nawet
wodwczas jednak, gdy do nich dochodzi, pozytywne skutki zmiany sposobu
odzywiania sg na tyle duze, ze liczg sie bardziej niz szkody wyrzgdzone
wskutek autoagresiji. U 0sob chorych na serce najlepszg metoda
wprowadzania diety niskoweglo-
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wodanowej jest powolne schodzenie do, poczatkowo, 8-10 jednostek
chlebowych na dzien.

Watroba tez moze ucierpie¢ wskutek wrogich dziatan uktadu
odpornosciowego. Platy tego duzego narzadu zawierajg znaczng liczbe
biatych krwinek, odpowiedzialnych za wywotywanie reakcji
immunologicznych. Tak wiec osoby chore na watrobe po rozpoczeciu diety
niskoweglowodanowej powinny sie spodziewac komplikacji tego rodzaju. W
praktyce jednak reakcje immunologiczng w stosunku do watroby
zaobserwowano tylko w bardzo specjalnych, szczegdlnie silnych przypadkach
choroby. Jesli dolega ci watroba, lekarz moze monitorowac twdj poziom
gamma globuliny i na tej podstawie oceni¢, czy rozpoczecie diety
spowodowato jakie$ negatywne skutki. U wiekszosci pacjentow z
przewlektym zapaleniem watroby mozna sie spodziewac stopniowej poprawy,
nie osigganej zadnymi innymi sposobami.

Reumatyzm

Jedng z najbardziej dokuczliwych dolegliwosci zaobserwowanych u osdb
starszych, ktére zdecydowaly sie na diete niskowe-glowodanowa, sg
pojawiajace sie od czasu do czasu bodle reumatyczne. Napady te pojawiajq sie
zazwyczaj w czasie jakiejs choroby wirusowej, albo wkrétce po niej,
poniewaz kazda infekcja stymuluje wydzielanie przeciwciat. Zazwyczaj
wystarczy brac kilka miligramoéw prednizonu przez kilka dni - to powinno
potozy¢ kres dolegliwoSciom. I znéw radzimy skonsultowac sie z lekarzem,
poniewaz jest to lek na recepte.

Szczepionki

Szczepienia robi sie, aby zapobiec infekcjom. Wspdtczesny Sredni poziom
zdrowia cztowieka najwyrazniej nie zapewnia mu zdrowej egzystencji bez
szczepionek. Zlikwidowanie ospy byto
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niewatpliwie wielkim sukcesem medycyny, do ktérego nie dosztoby pewnie,
gdyby szczepionka przeciw tej chorobie nie zostata wprowadzona na catym
Swiecie. Z czasem, prawdopodobnie, podobny sukces czeka nas tez w
wypadku innych chordéb.

Ukfad odpornosciowy 0sdb, ktore zdecydowaty sie na diete nisko
weglowodanowag staje sie silniejszy. W wypadku tych ludzi reakcje na
szczepionke mogg by¢ znacznie silniejsze, od oczekiwana-nych. Czesto
zdarza sie, ze reakcja uktadu odpornosciowego jest tak gwattowna, ze
wymaga powstrzymania lekiem steroidowym. Gdyby do takiej sytuacji doszio,
skontaktuj sie z lekarzem, ktory powinien przepisa¢ ci matg dawke
prednizonu lub kortyzonu.

Nawrot choroby obserwowany u pacjentdw z wrzodziejacym zapaleniem
okreznicy po szczepieniu przeciwko chorobom roznoszonym przez kleszcze



wskazuje na istnienie jakiego$ zwigzku przyczynowego miedzy nimi. Tym
samym osoby z chorobami immunologicznymi powinny raczej obejs¢ sie bez
niektdrych szczepionek i nie ryzykowa¢ nienormalnej reakcji uktadu
odpornosciowego, ktdra moze pogorszy¢ stan zdrowia. Przy nalezytej
ostrozno$ci mozna unikng¢ zarazenia sie od innych. Ze $rodkéw
profilaktycznych wypada wymienic¢ czeste mycie rak, unikanie korzystania ze
wspolnych telefondw i innych sprzetdw biurowych, unikanie zattoczonych
miejsc - zwlaszcza w czasie szerzenia sie grypy i przeziebien. Oczywiscie,
obecnos¢ dzieci troche te sprawy komplikuje.

KIEDY DIETA NISKOWEGLOWODANOWA NIE SKUTKUJE

Doswiadczenia z wieloma tysigcami pacjentow stosujacych diete
niskoweglowodanowg przekonaty nas, ze reakcje immunologiczne organizmu
odgrywajq znaczng role w wielu chorobach, a nie tylko w trakcie ograniczania
ilosci weglowodanoéw. Duzo za-
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weglowodandw w postaci warzyw i owocdw. Poza tym program uwzglednia
tylko pokarmy pochodzenia zwierzecego.

Nalezy podkresli¢ z catq stanowczoscia: W wypadku oséb liczacych sobie
wiecej niz 45 lat, albo tez chorych na serce lub cierpigcych na jaka$ chorobe
autoagresyjng, nalezy zaczynac od co najmniej 9 jednostek chlebowych.
Nalezy zadbac o to, by ten limit byt od poczatku Scisle przestrzegany. To
wazny Srodek ostroznosci, ktéry utatwi starszym lub ostabionym chorobg
przestawic sie na diete niskoweglowodanowq bez ewentualnego stresu, do
ktorego dochodzi, gdy gwattownie zmieniamy sposdb odzywiania. W miare
trwania terapii ilos¢ weglowodanéw moze byc¢ ograniczona jeszcze bardzie;j.
Owoce i soki

Inna wazna sprawa: nagminny btad to ignorowanie zawartosci
weglowodandéw w owocach i sokach owocowych. Szklanka soku owocowego
(250 ml) zawiera 20-30 g cukru (czyli 2-3 jednostki chlebowe). Znaczne
spozycie owocow i warzyw, nawet w postaci sokow, nie jest ani zdrowe, ani
dobrze tolerowane przez organizm. Sok owocowy to prawie wytacznie stodka
woda z kilkoma utopionymi w niej witaminami. Lepiej zje$¢ naturalny owoc,
bo wdwczas zotadek ma przynajmniej szanse poczuc sytos¢, zanim jeszcze
spozyjemy zbyt duzo cukru.

Zwyczaj wypijania duzych ilosci sokdw owocowych nie ma uzasadnienia.
Ludzie dopiero od kilku tysiecy lat uprawiajq drzewa owocowe, a wyciskanie
soku z owocdw jest juz zupetnie nowym wynalazkiem. Pomyst, Zze surowe
owoce i warzywa niezwykle stuzg zdrowiu, narodzit sie zaledwie kilka
dziesiecioleci temu w odpowiedzi na badania nad witaminami, ale teoria ta
zostata ostatnio zdyskredytowana.



Istnieje wiele warzyw o znikomej ilosci weglowodandw, ale wtasciwie nie ma
takich owocédw. Stawna amerykanska piramida zdrowia, ktéra zaleca jedzenie
5-9 porcji owocdw i warzyw dziennie, jest wrecz niebezpiecznie pozbawiona
zasadnosci. Uwazamy, Zze owoce i warzywa, a takze soki z nich otrzymywane,
nie przynoszg organizmowi takich korzysci jak ttuszcz i produkty biatkowe.
Alkohol

Rozktad metaboliczny alkoholu prowadzi do aldehydu octowego, a potem
kwasu octowego i przypomina raczej rozktad kwasow ttuszczowych.
Stwierdzenie, na ile alkohol mozna traktowa¢ oddzielnie od cukrowcéw,
wymaga badan eksperymentalnych. Zgodnie z tym, co wykazata nasza
praktyka, jesli bedziemy ograniczac ilos¢ cukru i maki w diecie, to niewielka
dawka alkoholu moze zostaé wtgczona bez zadnych szkodliwych skutkow.
Jedna czy dwie butelki piwa lub kilka kieliszkow wina nie wyrzadza krzywdy
nikomu zdrowemu. Dozwolone sg tez umiarkowane ilosci alkoholi mocnych,
natomiast nalezy unikac stodkich napojow alkoholowych, czy to koktaijli, czy
stodkich wddek. Czysta wddka lub wddka lub wodka z woda sodowg stanowi
lepsze rozwigzanie.

Przyrzadzanie miesa

Zazwyczaj lepiej ustanawiac jak najmniej obowigzujacych zasad, ale za to
trzymac sie Scisle tych, ktdre rzeczywiscie stanowig o réznicy jakosci
pozywienia. Na pewno mieso pieczone i gotowane nie jest jednakowo
wartoSciowe, co najlepiej wida¢ na ttuszczu. Ugotowany ttuszcz jest nadal
biaty, podczas gdy usmazony lub upieczony robi sie przezroczysty. Powodem
jawi sie przemiana, jakiej podlegajg kwasy ttuszczowe poddane dziataniu
wysokich temperatur w obecnosci tlenu. Poza tg wyrazng réznicg wiasciwie
nic nie mamy przeciw pieczeniu, nie chcemy tez sugerowac, ze gotowanie
jest lepsze. Jak by nie patrzeé, rozen jest o wiele starszym urzadzeniem
kuchennym niz garnek. Mozna wiec przyjac, ze ewolucja znalazta juz sposob,
by przystosowac nas do tych ubocznych skutkéw rozwoju spotecznego.
Niektdrzy badacze uwazajg, ze pieczone mieso bywa rakotworcze, ale jak
dotad zadne powazne badania nie potwierdzity tej teorii.

Thuszcz

Jedyna nadzieja na utrzymanie diety niskoweglowodanowej i osiggniecie
pozadanych skutkdw wigze sie Scisle z zastgpieniem weglowodandéw
thuszczem. Ludzie nie mogq sie ~odzywiaC wytacznie biatkiem. W pewnych
krajach Ameryki Srodkowej karmienie uwiezionych oponentéw politycznych
wytgcznie chudym miesem byto "eleganckim" sposobem na pozbycie sie ich,
bez uciekania sie do bardziej drastycznych sposobdw. Po kilku miesigcach
pojawiata sie biegunka, a wkrotce po tym nastepowata Smieré. Stefansson
opisywat podobny fancuch zdarzen u kanadyjskich Eskimoséw zmuszonych



do zywienia sie chudym miesem karibu, bez mozliwosci towienia i spozywania
ttustych ryb.

Dzi$ wiadomo juz, ze pewne kwasy ttuszczowe maj g kluczowe znaczenie dla
zdrowia cztowieka; kwasy te, zwane niezbednymi kwasami ttuszczowymi,
muszg by¢ spozywane z pokarmem. Cho¢ weglowodany i ttuszcz nie
rownowazg sie w petni, to jednak w jakis sposdb sie zastepuja. Teoretycznie
jest to zrozumiate, poniewaz weglowodany zostajq najpierw przeksztatcone w
tluszcz, a dopiero potem ttuszcz stuzy do wytwarzania energii.

Wydaje sie logiczne i zrozumiate, ze kazdy, kto je mniej weglowodanow,
powinien konsumowac wiecej ttuszczéw. Ale w rzeczywistosci mozna sie
spotkac z zaskakujacq praktyka: ludzie, probujacy stosowac diete
niskoweglowodanowa, nadal chcg jeS¢ mato ttuszczu. Dlaczego? Przyczyng
jest lek przed ttuszczem.

PrzedstawiliSmy w tej ksigzce liczne dowody na to, ze to wiasnie
weglowodany sa winne rozregulowania fizjologii cztowieka i stanowig
przyczyne wielu chordb. Tak dtugo, jak dzienna porcja weglowodanow nie
przekracza 70-80 g, dieta o duzej zawartosci ttuszczu nie tylko nie jest
szkodliwa, ale wrecz okazuje sie niezbedna dla zdrowia organizmu. Pamietaj,
ze dieta niskottuszczo-wa zostata oparta na btednych obserwacjach,
utrwalanych od pokolen i wttoczonych w swiadomos¢ spoteczenstwa za
posrednictwem mediow. Osoby, ktore nie zwiekszg ilosci ttuszczu w celu
zrekompensowania odstawionych weglowodandw, beda probowaty
zaspokajac gtod wiekszg iloscig biatka roslinnego i zwierzecego. Pamietaj, ze
na przykfad niezyt zotadka nie moze zosta¢ wyleczony bez udziatu ttuszczu.
O wiele zbyt czesto ludzie pamietajg, ze cierpieli na niestraw-nos¢ po ttustym
positku. Ale badzZ pewien, ze positek ten zawierat tez ogromne ilosci
weglowodandw, a takze ostre przyprawy i, by¢ moze, alkohol.
PODSUMOWANIE ZASAD ZYWIENIA NISKOWEGLOWODANOWEGO

W naszym opracowaniu kazde 12 gramow weglowodanow nazywane jest
jednostka chlebowa. Dozwolona dzienna porcja weglowodandw wynosi 6 lub
mniej jednostek chlebowych, przy nie ograniczonej ilosci innych sktadnikéw
pokarmowych. Osoby doroste po 45 roku zycia, a takze chore na serce i
cierpigce na jakies$ schorzenie autoagresyjne, powinny zaczynac terapie od 8-
9 jednostek chlebowych na dobe. W tabeli zamieszczonej na stronach 274-
278 podano zawartos¢ weglowodandw (w jednostkach chlebowych) w
roznych popularnych produktach spozywczych. Istnieje wiele innych ksigzek,
prezentujgcych podobne zestawienia. Wazne jest, aby w wypadku
produktow, ktdre nie znalazty sie w tabeli, pozna¢ zawartos¢ weglowodanow
czystych, to znaczy takich, ktére mogq zostac przetworzone metabolicznie.
Osobom,
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pragnacym znacznie zredukowac zagrozenie rozmaitymi chorobami i uzyskac
jak najlepszg szanse na wyleczenie z dolegliwosci juz nabytych, zalecamy
diete uwzgledniajaca najwyzej 72 gramy weglowodandw dziennie.

Produkty pochodzenia zwierzecego mogg by¢ spozywane bez ograniczen.
Mozesz jesSc¢ jaja, sery, Smietanke, wszystkie rodzaje miesa, w tym ryby,
wieprzowine, drdb, a takze ttuszcze zwierzece. Masto moze by¢
konsumowane bez ograniczen, poniewaz dostarcza niezbednych ttuszczow
potrzebnych do zastgpienia weglowodanow bez ogromnych ilosci biatka. Co
wiecej, masto zawiera duzo witamin oraz innych waznych skfadnikdéw
odzywczych. Lepiej unikac¢ wiekszych ilosci ttuszczéw wielonienasyconych (a
zwlaszcza ttuszczow trans spotykanych m.in. w margarynie). Ttuszcze te sg
zwykle wysoce przetworzone i coraz czesciej ich wartos¢ zdrowotna
poddawana jest krytyce.

Najlepszym olejem roslinnym jest oliwa. Zawiera ona 75% kwasu oleinowego
(dtugotancuchowego kwasu jednonienasyco-nego), 13% nasyconego
ttuszczu, 10% kwasu linolowego i 2% kwasu linolenowego (dwa ostatnie sq
niezbednymi kwasami ttuszczowymi). A jednak oliwa nie powinna by¢
jedynym ttuszczem w jadtospisie cztowieka. Masto, olej kokosowy czy olej
palmowy sg wazne, poniewaz zawieraj q duzo kwasoéw ttuszczowych o
krétkich fancuchach, ktére mogaq przynies¢ korzysci zdrowotne w postaci
szybszej produkcji energii, wtasciwosci antybakteryjnych czy
przeciwnowotworowych. Co wiecej, za duzo oliwy moze wywotac zachwianie
rownowagi niezbednych kwasow ttuszczowych. Masto ma znacznie mniej
niezbednych kwasdéw ttuszczowych, ale wystepujg one w nim w ilosciach
zapewniajacych réwnowage.

Bez ograniczen mozna jeS¢ wodniste owoce i warzywa, takie jak pomidory i
ogorki, a takze arbuzy. Ostroznie nalezy natomiast podchodzi¢ do innych
produktow roslinnych. Cukru, ktéry zawiera 12 g weglowodandw na
jednostke chlebowa, oraz maki, ryzu, semoliny, ptatkdw owsianych i
produktow opartych na kukurydzy, ktére zawierajg 15 g weglowodandw na
jedng jednostke chlebowaq trzeba raczej unikac.

Osoby z problemami Zotgdkowo-jelitowymi powinny wystrzegac sie wszelkich
zbdz zawierajacych gluten, a wiec pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa,
przynajmniej do czasu, az nastapi wyrazna poprawa.

DOBRE SNIADANIE

Sniadanie jest prawdopodobnie najwazniejszym positkiem. Niektorzy jedzg
bardzo duzo wieczorem, po pracy, a nastepnie $piq zle i rankiem nie sgq w
stanie spozy¢ przyzwoitego $niadania. Ten styl zycia musi ulec zmianie. Zjedz
Sniadanie ztozone z sera, masta, jaj i jakiego$ produktu miesnego. Nawet
jesli z poczatku zestaw ten nie budzi twego entuzjazmu, pamietaj, ze



wiasciwe Sniadanie stanowi klucz do sukcesu. StwierdziliSmy, iz po pewnym
czasie zjedzenie duzego Sniadania staje sie juz nie tylko rzeczg tatwa, ale
wrecz przyjemna. Solidne $niadanie z miesem i ttuszczem zapewnia Ci
zadziwiajacq iloS¢ energii na caty dzien. Nie grozg ci przedpotudniowe napady
gtodu. Pozwala to inaczej rozplanowac dzien pracy i zdecydowanie zwieksza
zasob energii. Ucieszysz sie, gdy zobaczysz, ze juz dwunasta w potudnie, a ty
nie omdlewasz z gtodu.

Jesli chodzi o inne positki, to tu rowniez pierwszenstwo powinny miec biatka i
ttuszcze, zwlaszcza, Ze tatwiej zrezygnowac ze stodkich pokus, gdy pierwszy
gtdd jest juz zaspokojony. Jesli bedziesz postepowat zgodnie z tymi
wytycznymi i zaczniesz dzien od solidnego zdrowego $niadania, ztozonego z
jaj i miesa, a nie butki i szklanki soku, wowczas zobaczysz, ze w ciggu dnia
tatwiej ci zwalczy¢ ochote na produkty wysokoweglowodanowe.
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PRZEPISY I JEDZENIE NA MIESCIE

W niemal kazdej ksigzce kucharskiej mozna znalez¢ przepisy idealne dla
osoby stosujacej diete niskoweglowodanowa. Kluczowa role w planowaniu
positkdw odgrywa decyzja, co jes¢. Jesli masz ochote na rybe - zjedz jg ale
bez ziemniakow i ryzu. Zastgp te maczne potrawy jakims$ zielonym warzywem
(z duzg iloscig masta!) lub satatkg. Dobra kigzka kucharska, ktérg mozemy
poleci¢, to Nourishing Traditions (Tradycje zywieniowe), piora Sally Fallon i
Mary Enig2. Autorki nie tylko podajg wiele najrozmaitszych przepisow, ale
zamieszczaj q tez wiele informacji podbudowanych wiedza o dietetyce.
Spdjrzmy prawdzie w oczy - programy zywieniowe zaktadajace
konsumowanie wytacznie konkretnych positkdw sg bezuzyteczne. Kazdy z nas
prowadzi inne zycie, preferencjami zywieniowymi réznimy sie wszyscy. Nasza
zasada jest prosta: po prostu ogranicz sie do 6 jednostek chlebowych
dziennie. Reszta zalezy od ciebie.

Niektdre pokarmy roslinne zawierajq bardzo niewiele weglowodanodw - tak
ma sie rzecz z warzywami liSciastymi i fodygowymi, jak satata, szpinak,
szparagi. Podobnie sprawa wyglada z pomidorami, ogérkami i grzybami.
Nawet warzywa korzeniowe sg nieszkodliwe, pod warunkiem, ze bedziemy
ich jes¢ niewiele. Zawsze jednak musisz pamietaé, ze zagrozeniem dla twej
diety sq zboza, owoce i soki. Zawierajg one duze ilosci cukru; zwykle o wiele
wieksze, niz sie nam wydaje. Nie ma zadnych naukowych dowoddéw na to, ze
owoce w nadmiarze sg zdrowe dla osob chorych. Powszechny zwyczaj
jednorakiego traktowania warzyw i owocdéw jest po prostu btedem.

Mamy nadzieje, ze rozumiesz juz dlaczego dieta niskoweglowodanowa to
zdrowa opcja. Na podstawie rozbudowanej dokumentacji przestawiliSmy
dtugoterminowe skutki konsumpcji tego rodzaju pozywienia. Gdy kto$ ci



powie, iz ta dieta to kolejna "moda", zapytaj, czy ma dowody, ze zdrowsze
jest jedzenie weglowo-

dandw. Zapytaj tez, czy zna jakie$ choroby, ktére wyieegéeo dietg bogatq w
weglowodany.

My za$ zyczymy wszystkim naszym Czytelnikom szczesliwego i zdrowego
zycia.
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