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Dieta i styl zycia proponowany w tej ksiazce s niezwykle sku-
teczne w walce z migrena. W rzeczy samej stanowia one ogdlny
przepis na superzdrowie i dlugowiecznos¢. Za pomoca technik
tutaj przedstawionych Josh Turknett pomégl nie tylko sobie, ale
réwniez wielu pacjentom, a zgromadzona przez lata wiedzg od-
no$nie do zwalczania migren udostgpnia teraz w tym przewodni-
ku. Jesli dokuczaja ci migreny, prosze, przeczytaj t¢ ksiazke!
— doktor nauk Paul Jaminet,
redaktor czasopisma Journal of Evolution and Health

Uwielbiam t¢ ksiazke. Osobiscie cierpi¢ na chorobg autoimmuno-
logiczna, a dzigki tej zabawnej i fatwej w zrozumieniu lekturze te-
raz wiem nie tylko wigcej, ale réwniez jestem pewna, ze moge zy¢
dtuzej. Jako szef kuchni uwazam, ze zaréwno dieta, jak i przepisy,
ktére si¢ tutaj znajduja, sg jak najbardziej prakeyczne. W tej po-
uczajacej i niezwykle pomocnej ksigzce Turknett naprawde odnosi
si¢ do probleméw zwyklych ludzi. Ta ksigzka zmieni twoje zycie.
— Tracey Bloom, kucharka, doradca stylu zycia,
uczestniczka programu 7op Chef

i wspétwhascicielka www.freecuisine.com

Odwaznie napisana, pouczajaca i interesujaca ksiagzka, ktéra daje
nadziej¢, ze spos6b leczenia migreny moze juz na zawsze ulec
zmianie na lepsze. Lektura obowiazkowa dla oséb cierpiacych na

migreny i dla lekarzy leczacych pacjentéw z migrenami.
— doktor i magister zdrowia publicznego Timothy Lo,
neurolog i specjalista od leczenia bélu
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Wprowadzenie

Nienawidz¢ migren.

Nie, nie chodzi mi o to, ze nienawidz¢ mie¢ migrene. Chodzi
o co$ znacznie wigcej. Nienawidze wszystkiego, co si¢ z nimi wigze.
W istocie czuje do nich nienawis¢ przez wicksza cze$¢ swojego zycia.

Kiedy dorastatem, nienawidzitem migren, poniewaz doskwie-
raly one mojej mamie. Byly ostre i wystgpowaly czesto. A ja nie
potrafifem zrozumie¢, co si¢ z nig dzieje. Jednego dnia wszystko
bylo w porzadku, a drugiego przygotowywala obiad czy robita
pranie, majac blada twarz i zmruzone oczy. Zawsze swoja we-
wnetrzng agoni¢ probowala ukry¢ przede mng i bratem. Nigdy
jednak nie narzekata i nigdy nie stawiala potrzeb wlasnych ponad
potrzeby rodziny. Ale bez wzgledu na to, jak bardzo prébowata
ukry¢ swoja migreng, ja zawsze widzialem, ze z nig walczy. Potra-
fifem wyczytal z jej twarzy, co si¢ dzieje, tak samo jak ona potra-
fifa zawsze wyczytad to z mojej twarzy. Nienawidzitem tego, co ja
do tego stanu doprowadzalo — tych migren, jak ona je nazywala.
Bardzo chcialem jej pomdc, ale w glebi duszy wiedzialem, ze nie
jestem w stanie nic zrobi¢. Byla najbystrzejsza osoba, jaka zna-
tem. Wiedziala o migrenach tyle co niejeden lekarz. Jesli ona nie
potrafifa ujarzmi¢ tej bestii, to ja tym bardziej nie mialem szans.
Niemniej jednak czgsto marzylem o znalezieniu odpowiedzi,
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KONIEC Z MIGRENA

o tym, zeby pewnego dnia odkry¢ cos, co pozwoli zniszczy¢ mi-
greng raz na zawsze.

Kiedy jako dziecko sam zaczatem miewa¢ migreny, wtedy tez
zaczatem nienawidzi¢ ich z nowg sita. Wcigz dobrze pamigtam
moja pierwsza migreng — nikt nie zapomina pierwszych odwie-
dzin tej bestii. Mialem wtedy jedenascie lat i bylem na calodnio-
wej wycieczce ze swoja klasa. Caly rok czekalem na t¢ wycieczke,
ale nie miatem zbyt wielu powodéw, aby si¢ nia cieszy¢. Gdy-
bym nie widziat wezesniej, jak mama bardzo cierpiata z powodu
migren, pewnie myslalbym wtedy, ze umieram. Pamigtam jazde
autobusem do domu. Dzieciaki bawily si¢ w najlepsze, tak jak
zawsze robia to w autobusie, a ja w tym czasie siedzialem zwinigty
w kulke na swoim siedzeniu i marzytem o tym, aby wszyscy si¢
uciszyli. Zastaniatem réwniez oczy, aby uchronic si¢ przed prze-
szywajacymi czaszke promieniami stonecznymi, ktére wpadaly
do autobusu przez szybe. Kiedy wrécitem do domu, wymiotowa-
fem, az juz nie miatem czym wymiotowaé, po czym padlem wy-
koriczony na 16zko. Tak rozpoczelo si¢ moje zycie u boku bestii.
Walka mojej mamy od teraz stala si¢ réwniez i moja walka.

Poczatkowo bestia odwiedzala mnie rzadko. Ale w miare
uplywu czasu zjawiala si¢ czgsciej. Kiedy miatem trzydziesci lat,
zaakceptowalem migreny jako nieuchronng cze¢$¢ mojego zycia.
Tak dtugo jak bede zyl, bestia zawsze bedzie czai¢ si¢ w pobli-
zu, gotowa rzuci¢ si¢ na mnie, kiedy tylko popelni¢ najmniejszy
blad. Taki byl méj los i go zaakceptowatem.

Migreny nadal s3 czescia zycia mojej rodziny. Traf chcial, ze
moja zona takze je miewa. I tak samo jak moja mama, zona réw-
niez zazwyczaj nie poddaje si¢ im i mimo wszystko w tym czasie
stara si¢ dba¢ bardziej o komfort innych oséb kosztem wlasnego
komfortu. Znaczy to, ze wie, jak to jest uczy¢ grupe drugoklasi-
stéw z okropnym bélem glowy — wtedy kazdy nawet najmniejszy

10



WPROWADZENIE

halas jest jak kula armatnia uderzajaca w jej blon¢ bebenkowa.
Wie, jak to jest dwukrotnie spedzaé caly pierwszy trymestr ciazy
w towarzystwie migren nawiedzajacych ja prawie kazdego dnia.
Jedyne, co wtedy zgadzala si¢ bra¢, to tabletke paracetamolu.
Niestety taka walka zbiera swoje zniwo. Juz za pierwszym razem
mialem do$¢ patrzenia, jak migrena uprzykrza zycie osobie, ktéra
kocham.

I kiedy moja cérka majaca niespelna jeden rok zaczela nagle
miewaé epizody intensywnych wymiotéw, chcialem wierzy¢, ze
za ten stan odpowiedzialna jest jakas bakteria zotadkowa. Ale juz
domyslalem si¢, o co chodzi. Dostatecznie dtugo znalem t¢ be-
sti¢, aby poznad jej wszystkie twarze. Zatem ani trochg nie bytem
zaskoczony, kiedy moja pigcioletnia cérka podeszta do mnie pew-
nego dnia ze fzami w oczach i powiedziata: , Tatusiu, boli mnie
glowa”. Oczywiscie byfa na to skazana przez DNA. Ale mimo
wszystko nie spodziewalem si¢, ze pojawi si¢ az tak szybko, cho¢
w glebi duszy weale nie bytem zaskoczony. Dobrze wiedziatem,
ze bestia nie ma litosci.

By¢ moze teraz juz rozumiesz, co mam na mysli, kiedy mé-
wig, ze nienawidze¢ migren. By¢ moze dlatego postanowitem zo-
sta¢ neurologiem, czyli lekarzem, ktéry leczy zaburzenia zwiazane
z mézgiem. Tym samym przyjatem na siebie zadanie leczenia os6b
cierpiacych na migrene. Kiedy zaczatem zajmowacd si¢ medycyna,
do pewnego stopnia wierzylem, ze dzi¢ki studiom odnajde¢ odpo-
wiedZ, ktéra pomoze mojej rodzinie, mnie samemu oraz moim
pacjentom wyleczy¢ si¢ z migreny i usunaé besti¢ na zawsze z na-
szego zycia. Dowiadywalem si¢ na temat migreny wszystkiego
czego tylko zdotatem, od kogokolwiek i z czegokolwiek: pod-
recznikéw, magazyndéw, nauczycieli i moich pacjentéw. Pomimo
tego cudowne lekarstwo pozostawalo poza zasi¢giem, ale mimo
wszystko bylem zadowolony, ze dzigki swoim wysitkom moglem
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KONIEC Z MIGRENA

poleca¢ swoim pacjentom to co tylko byto dostepne w celu lecze-
nia migreny. W wielu wypadkach zalecenia nie byly doskonale
— czesto nawet byly dalekie od doskonalosci. Ale przynajmniej
przepisywalem im najnowoczesniejsze lekarstwa dostgpne w me-
dycynie, przynajmniej tak mi si¢ wtedy wydawalo. Ostatecznie
doszedtem do tego samego wniosku, do ktérego doszla moja
mama lata wezesniej: bestii nie da si¢ zabi¢, w najlepszym wy-
padku mozna sobie z nig jako$ radzic.

I wtedy si¢ stato. Niemalze w mgnieniu oka wszystko si¢ zmie-
nito. Moja walka z migrena dobiegla korica. I stalo si¢ to przez
przypadek. Nie zamierzajac tego, dokonatem zadziwiajacego od-
krycia, ktére catkowicie zmienito moje zycie, a takze zycie tysigcy
innych ludzi. A teraz zmieni réwniez i twoje zycie. To odkrycie,
ktére pozwoli mi spetni¢ obietnice, jaka ztozylem sobie wiele lat
temu, bedac dzieckiem — obietnice pokonania bestii. Wreszcie
znalaztem jej czuly punkt oraz narzedzie, ktére mogg przeciwko
niej wykorzystaé. Nie moge si¢ juz doczekaé, aby podzieli¢ si¢
z tobg moim odkryciem.



,Cud”

Przed wiosng 2010 roku sadzilem, ze o migrenach wiem prak-
tycznie wszystko, co tylko mozna o nich wiedzie¢. W kodcu mi-
greny byly czescig mojego zycia tak dlugo jak siggam pamiecia.
Po raz pierwszy zetknalem si¢ z nimi w dzieciristwie, kiedy pa-
trzylem, jak zmagala si¢ z nimi moja matka. Wiedz¢ o nich czer-
palem réwniez z osobistych doswiadczen i do§wiadczen moich
pacjentdw, nie wspominajac o niezliczonych godzinach poswie-
conych na studiowanie podrecznikéw i magazynéw o neurologii.
Wszystko, czego nauczylo mnie zycie z migrenami, zastosowalem
w leczeniu samego siebie i swoich pacjentdw.

Wierzytem, ze dzigki skumulowanej wiedzy i madrosci robi-
fem, co tylko si¢ da, zeby poradzi¢ sobie z wlasnymi migrenami.
Poznatem wszystkie czynniki, ktére moga wywolywaé migreny,
i wyizolowalem z nich te, ktére w szczegblnosci szkodzity mi sa-
memu. Alkohol byt jednym z najpowazniejszych. Cho¢ go lubi-
fem, rzadko pitem wino lub piwo do kolagji. A kiedy juz si¢ na
to decydowalem, zaraz potem lykatem kilka ibuprofenéw, aby
dagodzi¢ konsekwencje swojego czynu, co i tak oznaczato tylko
redukcj¢ o okolo 50 procent prawdopodobienistwa wystapienia
u mnie pelnoobjawowej migreny nastgpnego ranka. Praktycznie
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KONIEC Z MIGRENA

catkowicie przestalem je$¢ migso wedzone i przetworzone — kiel-
basa, pepperoni czy salami niemal gwarantowaly, ze bede mial
pulsujacy bdl glowy. Cokolwiek, co zawieralo w sobie glutami-
nian sodu, réwniez nie wchodzito w rachub¢ — prawdopodobnie
bylo to blogostawieristwo w przebraniu, poniewaz przez to pra-
wie calkowicie unikalem podchodzenia do stoiska z przekaskami
w sklepie spozywczym. Orzechy moglem je$¢ wylacznie w ma-
tych ilo$ciach. Filizanka kawy z rana byla z reguly do przyjecia,
ale zdecydowanie nie mogltem jej pi¢ po potudniu. Niedobér snu
praktycznie gwarantowal bl glowy, ale tego cigzko byto unik-
na¢, kiedy co czwarta noc miatem dyzur telefoniczny i musialem
odpowiada¢ na wezwania do szpitala. Czynnikiem wywolujacym
u mnie migreny, ktéry przesladowal mnie najmocniej, byto niere-
gularne jedzenie. Jestem lekarzem i méj plan dnia jest zazwyczaj
podyktowany przez liczbe pacjentéw przychodzacych na wizyte
i przez to, czy danego dnia mam dyzur telefoniczny. W niektére
dni mam dos¢ czasu, aby przekasi¢ co$ na lunch, w inne — po-
ranki zlewajg si¢ z popotudniami i nie ma mig¢dzy nimi zadnych
przerw. Zapasy batonéw proteinowych byly pomocne, ale czgsto
mi to nie starczato. Zatem nierzadko bylo tak, ze po pracy w dro-
dze do domu okropnie bolata mnie glowa.

Leki na bdl glowy bralem przynajmniej przez dziesig¢ dni
w miesigcu, a przynajmniej przez cztery dni przyjmowatem
tryptan. Na szczedcie stopien skutecznosci lekédw zatrzymujacych
migren¢ w moim przypadku byt wysoki, cho¢ musiatem placi¢
za to pewng cene. Zazycie tryptanu praktycznie gwarantuje, ze
przez kilka godzin odczuwa si¢ przyttaczajace zmeczenie, co czg-
sto sprawialo, ze przyjmowanie pacjentéw lub wypelnianie swo-
ich obowiazkéw jako meza i ojca stanowito dla mnie niemale
wyzwanie. Jednak warto bylo placi¢ t¢ ceng, gdyz ulga od migre-
ny zazwyczaj oznaczala, ze moglem normalnie funkcjonowaé, na
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co nie pozwalal mi stan alternatywny. Przez dziesi¢¢ lat od czasu
skoriczenia studiéw medycznych opuscitem zaledwie pét dnia
pracy z powodu migreny. Poziom wiedzy, jaki wéwczas osiagna-
fem na temat migren, uwazatem za catkiem niezly.

A wigc tak wlasnie bylo. Zaakceptowalem fake, ze moja éw-
czesna sytuacja migrenowa byla najlepsza, na jaka moglem mie¢
nadzieje.

Okolo jesieni 2009 roku, gdy pewnego wieczora bezcelowo
przegladatem Internet, przypadkiem trafitem na blog doktora
Kurta Harrisa. Byt to blog na temat odzywiania pisany przez, co
dziwne, neuroradiologia (lekarz, ktéry specjalizuje si¢ w analizo-
waniu badan obrazowych mézgu). Juz to samo w sobie bylo dla
mnie nieco intrygujace. Jednak moja uwagg najbardziej zwrécito
gléwne przestanie bloga. Doktor Harris twierdzil, Ze nasz obecny
dogmat zywieniowy — czyli przekonanie, ze dieta niskottuszczo-
wa, o niskim poziomie cholesterolu i bogata w weglowodany jest
najlepsza dla optymalnego zdrowia — jest calkowicie bledny. Co
wigcej, nasze obecne wytyczne zywieniowe — te, ktdre postusznie
kopiowalem i zalecatem swoim pacjentom przez ostatnie dziesig¢
lat — przyczyniajg si¢ do katastrofy zdrowia publicznego. Sa one
w przewazajacej czgsci odpowiedzialne za rozprzestrzeniajacy si¢
epidemie cukrzycy, otylosci i catkiem mozliwe, ze za wiele innych
chordb, z ktérymi czesto si¢ spotykamy jako lekarze. Harris zale-
cat zupelnie inne podejscie do diety i odzywiania, ktére ja kiedys
pewnie uznatbym za absurdalne. Ale niewazne, jak bardzo stara-
Yem si¢ znalez¢é powody, aby zaprzeczy¢ jego podejsciu, nie bylem
w stanie tego zrobié. W rzeczy samej mialo ono jak najbardziej
sens, pomimo tego, ze przeczylo Wiqkszos’ci tego, €zego uczono
mnie na studiach medycznych. Zdalem sobie sprawe, ze moim
obowiazkiem wzgledem pacjentéw i samego siebie jest zglebienie
tego podejécia nieco bardziej.
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Pozwdl, ze najpierw powiem ci — i by¢ moze sporo oséb to
zdziwi — iz lekarzy w trakcie studiéw bardzo niewiele uczy si¢ na
temat diety i odzywiania. W szkotach medycznych takie tematy
traktuje si¢ jako trywialne dodatki, ktdre mozna oméwié w trak-
cie jednego czy dwéch wyktad6éw, poniewaz nie sg one szczegélnie
istotne w naszej pracy. Tam, gdzie ja si¢ uczytem, méwiono nam,
ze s3 dwie fundamentalne prawdy, o ktérych nalezy pamigtad.

Jedna z nich byla taka, ze chorobie naczyniowej, ktdra jest
bezposrednia przyczyna ataku serca i udaru, najlepiej jest zapo-
biega¢ przez diet¢ uboga w thuszez i cholesterol.

Druga natomiast méwila, ze otylos¢ jest wynikiem przejadania
si¢ i lenistwa. Jesli konsumujesz wigcej kalorii niz spalasz, tyjesz.

Zatem powinni§my méwi¢ swoim pacjentom, aby jedli po-
karmy niskotluszczowe i kontrolowali spozycie kalorii. Koniec.
Nastepny temat. Przypuszczasz pewnie, ze na co$ tak waznego dla
ludzkiego zdrowia jak jedzenie, ktére dzied w dzien odzywia nasze
organizmy, powinno si¢ po$wigci¢ nieco wigcej czasu. Ale niestety
wickszos¢ lekarzy traktuje takie tematy jako chwilowe odejscie od
rzeczy bardziej waznych, takich jak peknigte Sledziony i egzotycz-
ne mutacje genetyczne.

Po przeczytaniu bloga doktora Harrisa doszedlem do niepo-
kojacego wniosku, ze $lepo zaakceptowalem, iz dieta, ktéra pole-
catem moim pacjentom, opierala si¢ na solidnym fundamencie.
Jak wigkszos¢ innych lekarzy, nie przeprowadzitem koniecznych
badan, aby samemu przekonad si¢ o prawdziwosci przekazy-
wanych mi informacji. Zdalem sobie sprawe, ze bylo to razace
niedopatrzenie z mojej strony, tym bardziej, ze dieta jest czyms$
niezwykle istotnym dla zdrowia moich pacjentéw.

Majac nowo otwarty umyst, natychmiast postanowitem zglebi¢
wiedz¢ na temat odzywiania. Jedna z pierwszych rzeczy, ktéra zro-
bilem, byto przeczytanie ksigzki Gary’ego Taubesa Good Calories,
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Bad Calories (2007) — pozycji, ktéra wedtug mnie powinna by¢
obowigzkowa dla kazdego studenta medycyny i ktéra polecam
kazdemu, kto interesuje si¢ ludzkim zdrowiem i odzywianiem.
Dzigki tej ksigzce jeszcze raz wrécitem do tematéw takich jak bio-
chemia i endokrynologia, przesledzitem dane epidemiologiczne
pod katem zwiazku pomiedzy tuszczem, cholesterolem a choroba
serca oraz spojrzatem na odzywianie z nowej perspektywy ludzkiej
antropologii i biologii ewolucyjnej. Czytatem wszystko, co moglo
dostarczy¢ mi nowej wiedzy na temat odzywiania cztowieka. By-
fem zdeterminowany odkry¢ prawde tam, gdzie czgsto byla ona
niejasna w wyniku stabo przeprowadzanych badan, z ktérych wy-
ciggano kiepskie wnioski.

Nie jestem jednym z tych, kt6rzy szybko kreuja opinie. Sta-
ram si¢ mie¢ otwarty umyst i bra¢ pod uwage wszystkie punkey
widzenia, zanim stworze¢ swdj wlasny. Jednak przedsiewziecie,
ktérego si¢ podjatem, wywolalo u mnie zaniepokojenie. Bylem
zaniepokojony, poniewaz to, czego uczyli mnie w szkole, nie mia-
to wiele wspélnego z prawda. Bylem zaniepokojony, ze moja oso-
bista wizja zdrowej diety jest tak mylna. Bylem zaniepokojony, ze
przez tak dlugi czas nieswiadomie wprowadzatem swoich pacjen-
tow w blad. Wraz z gléwnym nurtem $rodowiska medycznego
dawalem pacjentom zle porady dietetyczne, ktére bez watpienia
wplywaly na pogorszenie ich zdrowia i podsycaly choroby, z kt6-
rymi prébujemy walczy¢.

Uzbrojony w te nowe informacje, postanowitem dokona¢
zmiany. Wiosna 2010 roku, majac $wiezg wizje odnosnie do tego,
jak powinno wyglada¢ odpowiednie zywienie, dokonalem prze-
wrotu w mojej diecie. Nie zrobitem tego, aby zrzuci¢ trochg wagi.
Nie zrobitem tego, aby ,,poczuc si¢ lepiej”. Zrobitem to, poniewaz
moja wlasna analiza badaii doprowadzita mnie do przekonania,
ze postepujac w ten sposdb, na dluzsza metg daj¢ sobie najlepsza
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szans¢ na uzyskanie optymalnego zdrowia i samopoczucia. Krétko
moéwiac — byta to dla mnie najlepsza szansa na dobre zycie.

Jak si¢ okazalo, po dokonaniu tej zmiany faktycznie zaczatem
czud sig lepiej. A nawet znacznie lepiej. Pierwsza rzecz, jaka u siebie
zauwazylem, to wyzszy poziom energii. Wzloty i upadki w moim
poziomie energii, ktére uznalem za nieodzowng cz¢$¢ mojego
zycia, staly si¢ przesztoscig. Odkad siggam pamiecia, po lunchu
zawsze czulem przytlaczajaca sennos¢ i z trudem wytrzymywalem
w pracy popotudnia. Ale to minglo. Zauwazylem takze, ze po je-
dzeniu nie mialem probleméw z zotadkiem. Niestrawno$¢, keéra
uwazalem za normalna konsekwencje¢ zjedzenia duzego positku,
przeszta. Po kilku tygodniach spostrzeglem réwniez, ze tkanka
tluszczowa na moim brzuchu, ,,oponka”, ktéra powoli od czasu
szkoly $redniej robila si¢ coraz wigksza, zaczela zanikaé. Kiedy po-
ziom tkanki thuszczowej si¢ ustabilizowal, miatem w pasie o jeden
rozmiar mniej niz kiedy bylem w ostatniej klasie szkoly sredniej.

Jak wspomniatem, wcale nie oczekiwalem, ze cokolwiek takie-
go sig stanie i nie przeszedlem na diet¢ w celu schudnigcia czy po
to, zeby poczud sig lepiej. Jadlem tak jak czulem, ze powinienem
jes¢ w celu utrzymania optymalnego zdrowia. Niemniej jednak
owe korzysci oczywiscie przyjatem jak milg niespodzianke. Ale
potem, jaki§ miesiagc po wprowadzeniu nowej diety, zauwazylem
cos innego...

Nie miatem napadu migreny. Nawet lekkiego. Bez watpie-
nia byla to rzecz godna uwagi, ale poniewaz jestem sceptykiem,
uwazalem, ze to zwykly zbieg okolicznosci. Przeciez pozbycie sie
migreny nie moze by¢ takie proste. Gdyby bylo, wiedzialbym
o tym. Na lito$¢ boska, jestem przeciez ekspertem od tych spraw!

Minely dwa miesiace. Zadnej migreny. Trzy miesiace. Potem
cztery, pig¢, szesé...

Tak po prostu — bestia odeszta.
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Nie tylko zniknely moje migreny, ale réwniez wiele czynnikéw,
ktére wezesniej gwarantowaly bdl glowy, juz go nie wywolywaly.
Zaczatem pi¢ wino do kolacji. Moglem znéw podjadaé orzechy.
Moglem zjes¢ kielbase albo talerz wyrobéw wedliniarskich. Rano
moglem wypi¢ filizanke zwyklej kawy — i po poludniu tez. A te
nieuniknione czynniki dotyczace stylu zycia, o ktérych méwitem
wezesniej, juz dhuzej nie wywolywaly u mnie pulsujacych boléw
glowy. Bezsenna noc, kiedy miatem dyzur telefoniczny, nie ozna-
czata juz, ze bede musiat bra¢ wysysajacy ze mnie energie tryptan,
aby przetrwa¢ kolejny dziei w pracy. A moje nieregularne jedzenie
positkéw — czynnik, ktéry dreczyt mnie bardziej niz jakikolwiek
inny — nie stanowilo juz problemu. Przez zaskakujaco dtugi czas
moglem nie jes¢ i nie odczuwaé zartocznego glodu, a co wazniej-
sze, nie wywolywalo to u mnie zadnego bélu glowy.

Przed zmiang diety bratem leki przeciwmigrenowe na recep-
t¢ $rednio 50-60 razy w roku. Po zmianie diety w ciagu calego
roku wzialem je tylko raz (po tym, jak ,,oszukiwatem”, jedzac poza
domem).

Cigzko mi wyrazi¢, jak bardzo to doswiadczenie odmienito
moje zycie. W istocie, gdybym nie poczut tego na whasnej skérze,
nie uwierzylbym, ze co$ takiego jest w ogéle mozliwe. Nie sadzi-
fem, ze cokolwiek z tego si¢ zdarzy po przejsciu na inng diete.
Ale teraz, kiedy juz si¢ to stalo, nie ma mowy, zebym zaczat jes¢
inacze;j.

A najlepsze jest to, ze ty tez mozesz tego doswiadczy¢.

W tej chwili mozesz si¢ zastanawiaé, co dokladnie sprawito,
ze calkowicie zmienilo si¢ moje pojmowanie diety i odzywiania.
Dlaczego teraz uwazam, ze przez jakie$ ostatnie pot wieku my,
jako $rodowisko medyczne, dawali$my wszystkim szkodliwe po-
rady dotyczace diety? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, zacznijmy
od najbardziej odpowiedniego miejsca, czyli od poczatku.
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PRZYPOMINANIE SOBIE PRZESZtOSCI

Latwo zapominamy, jak dlugo my, ludzie, chodzimy po planecie
Ziemia. Wspdlczesne zycie to wszystko, co znamy i wigkszosci
z nas trudno wyobrazi¢ sobie cokolwiek innego. Jednak tak na-
prawde nasz obecny sposéb zycia, jesli by go rozpatrywaé w kon-
tekscie historii naszego gatunku, jest bardzo nowy — mgnienie oka
w og6lnym rozrachunku. Odkrycia archeologiczne pokazuja, ze
nasi najwezesniejsi ludzey przodkowie po raz pierwszy pojawili si¢
na tej planecie okolo 2,5 miliona lat temu. Przez wigkszo$¢ tego
czasu ich zycie bardzo réznito si¢ od naszego obecnego zycia. I tak
samo réznita si¢ ich dieta. Nasi przedcywilizowani przodkowie byli
fowcami. Jadali dzikie zwierzeta, ktére upolowali, a oprécz tego zy-
wili si¢ jeszcze jadalnymi rodlinami. Inaczej niz w obecnym spote-
czetistwie, gdzie wspSlczesne metody rolnictwa pozwalajg nam caly
czas przebywaé w jednym miejscu, nasi prehistoryczni przodkowie
musieli chodzi¢ tam, gdzie bylo pozywienie. Polowali i zbierali.
W trakcie tych 2,5 miliona lat ci, ktérzy zyli na tego rodzaju
diecie fowcoéw-zbieraczy, przekazali swoje geny przysztym pokole-
niom. Ci, ktérzy ich nie przekazywali, umierali, zabierajac swoje
DNA do grobu. W ten sposéb ludzki genom na przestrzeni lat
ewoluowal, ostatecznie dostosowujac si¢ znakomicie do diety tow-
céw-zbieraczy. I cho¢ srodowisko, w ktérym wigkszo$¢ z nas zyje
od tamtego czasu, uleglo dramatycznej zmianie, ludzki genom si¢
nie zmienit. Nasze umysly i ciala wcigz sg stworzone do optymal-
nego funkcjonowania w $wiecie, jakiego juz nie zamieszkujemy.
Okoto 10 tysiecy lat temu — co jest matg plamka na ogromnej
smudze ludzkiej historii — nasz sposéb zycia zmienit si¢ w olbrzy-
mim stopniu. Byt to czas, kiedy ludzie po raz pierwszy zaczeli
udomawia¢ zwierzeta i uprawiaé rodliny, rozwijali metody, ktére
pozwolily im gromadzi¢ duze ilosci pozywienia w jednym miejscu
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i przez to nie musieli juz wedrowaé po ziemi w poszukiwaniu
kolejnego positku. Od tego czasu mogli pozostawaé w jednym
miejscu na dluzej. To dalo im mozliwo$¢ budowania cywilizacji,
rozwijania technologii i tworzenia wspanialej poezji i muzyki. Pa-
trzac na to z tej perspektywy, nie ma si¢ co dziwi¢, dlaczego ten
nowy sposdb zycia rozprzestrzenit si¢ na caly swiat. Gdy tak si¢
stalo, nasze zycie jako fowcéw-zbieraczy odeszto do przesztosci.

Cho¢ zmiana ta zostala w tamtym czasie prawdopodobnie
powszechnie zaakceptowana jako znak postgpu, wigzala si¢ ona
z pewnymi klopotliwymi konsekwencjami. Postura ciata znaczaco
si¢ zmniejszyta (Hermanussen, 2003). Nasze mozgi si¢ skurczyly.
Przecietna dhugo$¢ zycia si¢ skrécita. Odnalezione szkielety wska-
Zuj3 na znaczacy wzrost wystgpowania préchnicy zgbéw, anemii
w wyniku braku zelaza oraz na inne znaki ogdlnego niedozywie-
nia (Angel, 1984; Cohen i Armelagos, 1984; Molleson, 1994).
Innymi stowy, po nastaniu rolnictwa i jego rozprzestrzenianiu si¢
jeszcze stosunkowo do niedawna umierali§my szybciej i wigcej
chorowali$my. Pomyslalbys sobie, ze wynikiem stabilnego doste-
pu do pozywienia i stylu zycia przyjetego za sprawa pojawienia si¢
rolnictwa i pasterstwa powinna by¢ zdrowsza populacja. Jednak te
fakty wskazuja na co$ innego. Jak to mozliwe?

Nieznane srodowisko metaboliczne

Rolnictwo przyczynilo si¢ nie tylko do tego, ze mieliémy bardziej
stabilny dostep do jedzenia, ale wywolalo réwniez duzg zmia-
n¢ w rodzaju pozywienia, ktdre zaczelismy konsumowaé. Dieta
fowcéw-zbieraczy, do ktérej jako gatunek przyzwyczajalismy si¢
przez ponad 2 miliony lat, a takze wewngtrzne $rodowisko meta-
boliczne, ktére ona w nas wytworzyta — ulegly radykalnej zmia-
nie. Zatem jak najbardziej rozsadne wydaje si¢ rozumowanie, ze
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przejécie na dietg, do ktérej nie jesteSmy stworzeni, moze mieé
zgubny wplyw na nasze zdrowie.

Ale przeciez jeste$my wytrzymalym gatunkiem. W korcu za-
adaptowalismy si¢ do zycia we wszystkich zakatkach ziemi, a za-
tem, by¢ moze, moglibySmy poradzi¢ sobie z tq zmiang diety
zupelnie dobrze. Czy w jakis$ sposéb mozemy dowiedziec si, jaki
wplyw — jesli w ogéle jaki$ — ta zmiana w ludzkiej diecie miata na
nasze zdrowie?

WSPOLCZESNI tOWCY-ZBIERACZE
| CHOROBY CYWILIZACYJNE

Cho¢ znaczna wigkszo$¢ $wiata przeszla z nomadycznego sty-
lu zycia fowcéw-zbieraczy na rolnictwo oraz zycie w cywilizacji,
w niektérych odleglych zakatkach globu, nawet jeszcze do péz-
nych lat dziewigtnastego i dwudziestego wicku, istnialy miejsca,
gdzie ludzie tego nie zrobili. Dzi¢ki tym pozostalym plemionom
ludzi, ktérych zycie na wiele sposobéw przypominalo zycie naszych
przodkéw z epoki kamienia lupanego, moglismy zaobserwowaé, co
si¢ dzieje, kiedy cztowiek przechodzi z diety fowcéw-zbieraczy na
diete wspdlczesnego cztowieka. Rezultaty weale nie sg przyjemne.

Wigkszo$¢ informacji, ktére znamy na temat zdrowia tych
przedrolniczych populacji, pochodzi z zapiskéw kolonialnych
lekarzy lub misjonarzy bedacych lekarzami, ktérzy w wielu wy-
padkach przez dlugi czas leczyli prymitywnych ludzi zyjacych na
afrykariskim kontynencie. Czgsto lekarze ci poznawali nie tylko
stan zdrowia owych grup ludzi, ktérzy prowadzili prymitywny
styl zycia fowcédw-zbieraczy, ale réwniez mogli obserwowaé spo-
soby, w jakie ich zdrowie zmienialo si¢ po przejsciu na wspéleze-
sny, zachodni styl zycia oraz zachodnia diete.
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Raz za razem powtarzala si¢ ta sama historia. Praktycznie
w kazdym prymitywnym spoleczeristwie, ktére badano — poczaw-
szy od tubylczych ludéw Afryki Zachodniej, Inuitéw w Kanadzie
po rdzennych Amerykanéw na potudniowym zachodzie USA —
pewne choroby byly w ogéle nicobecne. Choroba, ktérej brak
wystepowania zwrécit najwigksza uwagg, to rak. Przez dekady mi-
sjonarze, ktdrzy byli lekarzami, antropolodzy i badacze prébowali
udokumentowa¢ chocby jeden przypadek raka posrdd Inuitéw
alaskariskich, Atapaskéw z pétnocnej Kanady i rdzennej ludnosci
Labradoru. Nie udalo im sie (Hutton, 1925; Trowell i Burkitt,
1981). Tak samo zaobserwowano réwniez, ze rak znacznie rza-
dziej wystgpowal — o wiele rzadziej niz ma to miejsce teraz w Sta-
nach Zjednoczonych — posréd populacji rdzennych Amerykanéw
zaréwno tych z poludniowego zachodu USA, jak i pétnocnego
Meksyku (Hrdlicka, 1908).

Ale rak nie byl jedyng choroba, na kt6ra rdzenne ludnosci nie
zapadaly. Kilka innych choréb, ktére wickszos¢ lekarzy dzisiaj
uznaloby za powszechne, takie jak: cukrzyca, otylo$¢, choroby ser-
ca, udary, astma, wrzody zotadka, zapalenie wyrostka, artretyzm
i kamienie zétciowe réwniez posréd nich byly nieobecne (Trowell
i Burkitt, 1981). Dolegliwosci, ktére teraz placa za domek letni-
skowy kardiologa na Cape Cod, nie istnialy.

Moéglbys pomysled, ze bylo tak, poniewaz ludzie z prymityw-
nych spolecznosci, nie majac dostgpu do wspdlczesnej medycyny
i dobrych warunkéw sanitarnych, nie zyli dostatecznie dlugo, aby
zachorowa¢ na te konkretne choroby. Ale wrecz przeciwnie — ty-
powa dlugos¢ zycia ludzi z prymitywnych spolecznosci byta taka
sama jak ludzi z pobliskich populacji cywilizowanych, gdzie cho-
roby te wystepowaly powszechnie (Hrdlicka, 1908; Levin, 1910).

Co wigcej, ciekawa rzecz zaczela si¢ dziaé, kiedy tylko czton-
kowie tych rdzennych populacji przeszli na wspélczesng dietg
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i sposéb zycia. Choroby, ktére przed tq zmiang u nich nie wy-
stepowaly — cukrzyca, choroby serca i autoimmunologiczne, rak,
udar, otylo$¢, demencja, dna moczanowa, kamienie z6lciowe
i tak dalej — zaczely pojawia¢ si¢ zazwyczaj w ciagu kilku dekad.
I zawsze pojawialy si¢ razem, gdy tylko jakas populacja przecho-
dzita z diety fowcéw-zbieraczy na diet¢ wspélczesnego, postrol-
niczego cztowieka (Trowell and Burkitt, 1981), co $wiadczyto
o tym, ze mialy one wspélng przyczyne.

Ostatecznie obserwacje te daly poczatek nowej kategorii cho-
robowej o nazwie ,choroby cywilizacyjne”. Byly to choroby wy-
stepujace w duzej liczbie wylgcznie w spoteczefistwach cywilizowa-
nych, co rodzito pytanie, czy w zyciu cywilizowanego cztowieka
dzialo si¢ cos, co bezposrednio wigzalo si¢ z ich pojawieniem. Jed-
nym stalym elementem tych wszystkich zmian w sposobie zycia
byla zmiana diety. Rewolugja agrarna, czyli to, co z jednej strony
pozwolito ludziom na budowanie cywilizacji, prowadzito takze do
duzej zmiany w diecie — takiej, ktéra, jak si¢ wydaje, wywolywata
u cywilizowanych ludzi choroby, jakich do tamtej pory nie znali.

Doktor nauk Stanislas Tanchou, francuski lekarz, ktéry syste-
matycznie dokumentowal ilo$¢ zgonéw na raka na podstawie in-
formacji zawartych w rejestrze zgondw, jako pierwszy sformuto-
wal tezg, ze pewne choroby wystepuja jedynie w spoteczeristwach
cywilizowanych. Swoje dane opublikowat w 1843 roku w czaso-
pismie naukowym Lancer. Wniosek, do jakiego doszed!, a ktéry
péiniej zaczat by¢ powszechnie znany jako ,,doktryna Tanchou”,
byl taki, iz wystepowanie raka zwigksza si¢ wprost proporcjonal-
nie do ,ucywilizowania” danego narodu i jego obywateli. Od-
krycia Tanchou byly alarmujace i dawaly powody do zmartwieni
odnosnie do konsekwencji zdrowotnych wynikajacych z naszej
postagrarnej diety. Podupadajace zdrowie spolecznosci fowcow-
-zbieraczy, ktére nastapito po przejéciu na wspélczesng diete,
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zwazajac na fake, ze ich zycie bylo wzglednie wolne od choréb
przed ta zmiang, to najpowazniejszy akt oskarzenia przeciwko na-
szemu wspdlczesnemu sposobowi odzywiania.

Wigkszos¢ z tych badan nad spolecznosciami fowcéw-zbiera-
czy oraz chorobami cywilizacyjnymi miata miejsce w poczatkach
dwudziestego wieku. Niestety spora cz¢$¢ z nich przez dhugi czas
byla zaniedbywana lub ignorowana. W istocie w ciagu czterech
lat studiéw medycznych ani razu nie styszalem o tych badaniach.
Weiaz cigzko mi w to uwierzy¢, zwhaszcza biorac pod uwage im-
plikacje wynikajace z tych obserwacji dla tych z nas, ktérzy zaj-
muja si¢ zdrowiem publicznym. Smutne jest to, ze gdyby srodo-
wisko medyczne nie ignorowato tych odkry¢, nasze powszechne
pojecie o tym, jaka jest zdrowa dieta, nie byloby az tak bledne.

Przypowies$¢ o zranionym zwierzeciu

Aby przedstawi¢ ten argument w nieco inny sposéb, zapoznaj si¢
z nastgpujaca historig. Wyobraz sobie, ze idziesz przez las i nagle
spotykasz miodozera ze zraniong noga. Zwierz¢ nie moze chodzi¢
i oczywiscie dtugo w takim stanie nie przetrwa. Ale poniewaz
jeste$ mitosnikiem zwierzat, decydujesz si¢ zabra¢ miodozera do
domu, aby poméc mu wréci¢ do zdrowia.

Problem polega na tym, ze kiedy przyprowadzasz go do domu,
zdajesz sobie sprawe, ze nie masz pojecia, czym go karmié. Masz
dwie opgje:

Opgja 1. Znajdujesz w lodéwee i spizarni jakie§ produkty,
wrzucasz je do klatki i masz nadzieje, ze bedzie dobrze.

Opcja 2. Dowiadujesz sig, jaka jest naturalna dieta miodozera
i karmisz go tym, co powinien jes¢.

Ktéra z tych opcji wydaje ci si¢ bardziej rozsadna?
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Odpowiedz jest oczywista, prawda? Wszyscy wiemy, ze kazdy
gatunek zwierzat ma swoja naturalng diet¢ — co znaczy, ze dane
zwierze je pewne konkretne pokarmy, do ktérych si¢ przystoso-
walo i na keérych bedzie najlepiej funkcjonowalo. Jesli damy mu
jedzenie, do ktérego nie jest przystosowane — zachoruje. Wigk-
sz0$¢ 0s6b, ktére ma zwierzgta domowe, pilnuje, aby jadly one
to, co powinny. Weciaz pamigtam, jak zbesztala mnie ciocia, kiedy
bedac jeszcze dzieckiem, datem jej psu resztki ze stohu.

Ale z jakiego$ dziwnego powodu nie kierujemy si¢ takim sa-
mym rozsadkiem, kiedy chodzi o nasza diet¢. Od dziesigciu ty-
sigcy lat spozywamy jedzenie, ktdre nie jest czegdcig naturalnej
ludzkiej diety, ale wigkszo$¢ z nas nigdy nie zastanawiata si¢ nad
mozliwymi konsekwencjami zdrowotnymi takiego postgpowania.
To, co przychodzi nam naturalnie, kiedy troszczymy si¢ o naszych
pupili, jest przez nas zaniedbywane, kiedy chodzi o nas samych.

Rolnictwo pozwolito nam uciec od naszej ekologicznej niszy,
odsunelto nas od srodowiska zywieniowego, do ktérego przysto-
sowaly si¢ nasze organizmy, i tym samym wystawilo nas na $ro-
dowisko dla nas nowe i na wiele sposobéw obce. Dieta, do ktérej
przystosowali§my si¢ jako gatunek, nie jest dieta, na ktérej teraz
jeste$my, i to sprawia, ze chorujemy. Przyttaczajaca ilos¢ dowo-
déw z badari nad plemionami fowcédw-zbieraczy, jak i choroby
cywilizacyjne jasno wskazuja, ze jest to prawda. Kiedy spojrzy-
my na to z tej perspektywy, to niewiarygodne, jak przez tak dtugi
czas mogliémy nie zauwazaé czego$ tak oczywistego. By¢ moze
to niedopatrzenie wynika z naszej tendencji wierzenia w to, ze
my, jako ludzie, jestesmy na jakiej$ uprzywilejowanej pozycji
w krolestwie zwierzat, przez co reguly, ktére dotycza gatunkéw
»mniej rozwini¢tych”, nie dotycza nas. Albo by¢ moze po prostu
zapomnieli$my, jak niewiele czasu minglo w dziejach ludzkosci od
korica epoki kamienia tupanego. Bez wzgledu na powdd, jesli nie
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zrozumiemy, co czyni nas chorymi, nie mamy szans na powrét do
zdrowia.

A zatem co takiego jest nie tak z t cywilizowang diets, ze wywo-
tuje ona u nas choroby? Co znajduje si¢ w pozywieniu, ktére jemy,
ze jedzenie go prowadzi do otylosci, cukrzycy, raka, chordb serca,
choréb autoimmunologicznych i tak dalej? No c6z, jesli wiemy, ze
co$ szczegdlnego w naszej postagrarnej diecie wywotuje choroby,
nie powinni$my szuka¢ przyczyny gdzie indziej, tylko przyjrzeé si¢
jedzeniu wprowadzonemu do naszej diety przez rolnicza rewolugje.
A wigc nie zwlekajac dtuzej, zbierzmy podejrzanych.

PIERWSZY PODEJRZANY:
ZIARNA ZBOZ

Wszystkie poszukiwania wywotujacego choroby pozywienia obec-
nego w naszej wspolczesnej diecie logicznie powinny zaczynac si¢
od ziaren zbéz jako gléwnego podejrzanego, poniewaz bez nich
nie rozpoczelaby si¢ rewolucja agrarna. Gdyby nie ziarna zbéz,
a w szczeg6lnosci pszenica, nie byloby piramid w starozytnym
Egipcie. Bez zb6z V symfonia Beethovena nigdy nie zaszczycilaby
naszych uszu. Tak czy siak, cywilizacje zawdzigczamy zbozu.
Ziarna zbdz s3 trawami z rodziny roélin jednolisciennych, keé-
re s3 uprawiane przez ludzi, abySmy mogli jes¢ ich nasiona. Do
najpowszechniejszych z nich naleza pszenica, zyto, jeczmien, ryz
i kukurydza — to z nich pochodzi wigkszo$¢ kalorii, ktére dzisiaj
konsumujemy. Sg one gléwnym komponentem chlebéw, makaro-
néw, ciastek, plackéw, nalesnikéw, wafli i plackéw $niadaniowych.
Wszystkie te pokarmy, ktdre dzisiaj wigkszo$¢ ludzi je codziennie,
nie byly nigdy spozywane przez naszych przedcywilizowanych
przodkéw (Cordain i inni, 2005). Bez watpienia ten gigantyczny
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wzrost konsumpcji zbdz reprezentuje najbardziej drastyczng zmiang
w naszym $rodowisku zywieniowym od czaséw rewolucji agrarnej.

Ale dlaczego towcy-zbieracze nie jadali ziaren zb6z? Prawdo-
podobnie dlatego, ze nie chcieli umrze¢. W surowej formie ziarna
zbdz sa niejadalne, a nawet toksyczne. W istocie wigkszo$¢ tego, co
zyje, a wigc takze ziarna zb6z, nie chce umieraé ani by¢ zjedzone.
Tak jak ty i ja, kazdy zyjacy organizm chce przetrwaé na tyle dtugo,
aby moc przekaza¢ swoje geny przyszlym pokoleniom i dlatego na
przestrzeni milionéw lat organizmy rozwingly sposoby zniecheca-
nia innych zywych organizméw do zjadania ich. Zwierzeta uciekaja
lub odfruwaja, chowaja si¢, gryza, drapia, kasaja i tak dalej. Potrafig
broni¢ si¢ przed zjedzeniem, kiedy sg Zywe; kiedy sq martwe, staja
si¢ zazwyczaj bezbronne. Ale rosliny nie potrafig ucieka¢, odlatywaé
czy gryz¢ i dlatego musialy opracowaé odmienne sposoby znieche-
cania innych zywych organizméw do zjedzenia ich. Strategig ziaren
zbdz jest wywolywanie choroby u kazdego, kto je zje.

Ostatecznie ludzie zorientowali si¢, ze zboze mozna uczynié
jadalnym przez zmielenie go na papke i podgrzanie. Bez watpie-
nia byt to powdd do wielkiego $wigtowania, poniewaz Zrédto po-
zywienia, ktére przez ponad dwa miliony lat bylo niedost¢pne,
teraz bylo jadalne. Co wigcej, ziarna zbéz natadowane sa energia,
mogg by¢ uprawiane w duzych ilo$ciach na stosunkowo niewiel-
kich dziatkach, mozna je przechowywaé przez dhugi czas i nie ba¢
si¢, ze si¢ popsuja. W skrécie zboze to doskonala roslina uprawna
sprzyjajaca budowaniu cywilizacji, poniewaz dzigki niej mozna
wyzywi¢ ogromng ilo$¢ ludzi i uprawiad ja na stosunkowo nie-
wielkim obszarze. Uprawianie zboza szybko rozprzestrzenito si¢
po $wiecie i ostatecznie stato si¢ kamieniem wegielnym postagrar-
nej diety cztowieka. Koniec z polowaniem, zeby cof zjes¢.

Ale czy uczynienie czego$ jadalnym jest tym samym co uczy-
nienie go nieszkodliwym, duzo mniej ,,zdrowym”?
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Problem ze zbozem nr 1:
usuniecie sktadnikow odzywczych

W poréwnaniu z zawarto$cig substancji odzywczych wickszosci
migs, warzyw i owocéw, z ktdrych skladata sie dieta fowcéw-zbie-
raczy, ziarna zbdz sa ubogie w te skfadniki. Sa niekompletnym
i gorszym zrédfem zaréwno mikroelementéw (waznych witamin
i mineraléw, ktére musimy pozyskiwa¢ z diety), jak i makroele-
mentéw (weglowodanéw, tuszezéw i biatek, ktdre dostarczajg
energii i wspieraja strukture tkanek).

ZAWARTOSC MAKROELEMENTOW

Wszystkie produkty Zywno$ciowe mozna roztozy¢ wedlug ich
zawarto$ci makrosktadnikéw: weglowodanéw, tuszczéow i biatek.
Ziarna zb6z to przede wszystkim weglowodany. Jedli za przyklad
wezmiemy sobie jedng kromke chleba pelnoziarnistego, to mamy
w niej 12 graméw weglowodandéw, 4 gramy biatka i 1 gram thusz-
czu. Innymi stowy 65 procent kalorii z kromki takiego chleba
pochodzi z weglowodanéw. Jest to wzglednie slabe Zrédto biatka
i malo istotne Zrédto thuszczu. Poniewaz ludzie nie sa w stanie
przetrwaé bez pewnych niezbednych bialek i thuszczéw w swojej
diecie, musimy pozyskiwa¢ te skladniki z innych Zrédet niz zboza.
Jak si¢ okazuje, sposréd tych trzech makroskladnikéw tylko jed-
nego z nich mozemy nie je$¢ weale, a mianowicie weglowodandw.
Mozesz przezy¢ cale swoje zycie, jedzac jedynie biatka i duszcze.
Nasze organizmy potrafi syntetyzowaé weglowodany, czyli — mé-
wiac bardziej konkretnie — glukoze z innych Zrédet. Z tuszczami
i biatkiem jest inaczej — kazdego z nich potrzebujemy w pewnych
ilosciach, aby zy¢. Ziarna zb6z sg wyjatkowo stabym Zrédtem bia-
tek i thuszczéw, bez ktérych nie mozemy si¢ obejs¢.
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ZAWARTOSC MIKROELEMENTOW

Poza biatkiem, duszczami i weglowodanami, jedzenie zawiera
takze male ilosci réznych witamin i mineratéw znanych jako -
kroelementy. Ziarna zbéz, jesli chodzi o zawarto$¢ mikroelemen-
téw, réwniez wypadaja blado. Po pierwsze, nie majg witaminy
A i C — obie s niezwykle wazne dla zdrowia i zycia. Nie maja
réwniez witaminy B, i zawieraja $ladowe ilosci tiaminy (witami-
ny By), ryboflawiny (witaminy B,) i niacyny. Bardzo duza zacho-
rowalno$¢ na beri-beri i pelagre na skutek niedoboru mikroele-
mentéw nie jest zjawiskiem rzadkim w krajach rozwijajacych sie,
gdzie z koniecznosci jada si¢ prawie wylacznie zboza.

Nawet w miejscach, gdzie dieta jest bardziej zréznicowana,
wzgledny brak skfadnikéw odzywezych w zbozach moze stwarzaé
problemy poprzez wypieranie innych skladnikéw odzywcezych.
Innymi stowy, kiedy jemy wigcej jednego pokarmu, to z reguly
jemy mniej innego. Zatem kiedy jeste$Smy na diecie sktadajacej si¢
gléwnie z ziaren zb6z, jak ma to miejsce w przypadku wigkszosci
ludzi, oznacza to, ze jemy mniej tych pokarméw, ktére s bogate
w witaminy, mineraly, biatka i duszcze potrzebne naszym organi-
zmom. Gdyby nie zboza, przemyst witaminowy i suplementacyj-
ny wart miliardy dolaréw by¢ moze nigdy by nie powstat.

Na szczgécie wielu z nas mieszka w miejscach, gdzie fatwo jest
dosta¢ pozywienie bogate w skladniki odzywcze. Wigkszo$¢ rodza-
jow migs, warzyw i owocow to znacznie lepsze zrédla skladnikéw
odzywczych niz ziarna zb6z. A zatem to, czego brakuje w zbozach,
mozna znalez¢ gdzie indziej. Niemniej, nawet jesli bedziemy jes¢
wiccej alternatywnego pozywienia bogatego w skfadniki odzyw-
cze, ziarna zbdz obecne w naszej diecie moga utrudniaé nam ab-

sorpcje tych skladnikéw.
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