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Przedmowa

Thkwitam w serowej putapce. Bytam dziewczyna, dla ktérej
»wykwintny positek” oznaczat serowe foundee i sernik na deser.
Nie przeszkadzalo mi jedzenie przez trzy dni wylacznie péiki-
logramowego kawatka jarlsberga. Dumnie nazywatam to ,die-
ta 1700 kalorii dziennie”! Przez kilka miesi¢cy, po drodze do
urzedu pracy, zatrzymywatam si¢ w lokalnym sklepie Zabar’s
i kupowatam tak zwane ,koricéwki serowe”, czyli to, co zostaje,
gdy tnie si¢ ser na réwne bloki. Pi¢¢ kawatkéw w kazdej toreb-
ce. Za cigzko ,zarobione” pieniadze z zasitku, kupowatam co
najmniej pig¢ torebek. Nie bytam tylko bezrobotna: bylam tez
gruba, miatam zaparcia i pryszcze. Moja skéra wygladata nie-
zdrowo, a ja bytam napuchnigta. Wazytam 24 kilogramy wigcej
niz teraz. Moje jelita byly zatkane do tego stopnia, Ze musiatam
uda¢ si¢ do kliniki, bo nie bylam w stanie ,wyrzuci¢ $mieci”
przez siedemnascie dni. Siedemnascie dni zatwardzenia.

Wszystko to z powodu sera.

Nie mleka (nigdy nie wypitam pelnej szklanki).
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Nie jogurtu (nie przepadam).

Nie twarozku (ble!).

To przez z6tty ser. Musiatam je$¢ go codziennie.

Mogg uczciwie powiedzied, ze najwazniejszym krokiem, jaki
podjefam na $ciezce powrotu do zdrowia, byla rezygnacja z na-
bialu — a najbardziej: z sera. Zarlocznie pochtaniatam informacje
o wplywie réznego rodzaju jedzenia na zdrowie. Powodem tego
byta utrata rodzicéw w miodosci i potrzeba nadania znaczenia ich
$mierci. Miatam siedemnascie lat, gdy méj pieédziesigciopigcio-
letni ojciec zmart na atak serca, i niecale dwadziescia szes¢, gdy
moja mame pokonat reumatyzm. Miala pieédziesiat osiem lat.

Wiedziatam, ze mdj stan zdrowia wymaga poprawy, zabralam
si¢ wigc za zmiany. Jednak nic nie przyniosto takich efektéw, jak
rezygnacja z sera. Dzieri, w ktérym wyrzeklam si¢ sera na zawsze —
$roda, 15 sierpnia 1979 — uwazam za narodziny mojego zdrowia.
To dzien, w ktérym wszystko, co przeczytatam na temat nabiatu,
zozylo si¢ w jedng catosé. Oto, co mnie uderzyto: Jedyna funkcja
nabiatu jest przemiana 25-kilogramowego cielaka w 150-kilogra-
mowa krowe w szes¢ miesigcy. (Jesli masz takie ambicje — nie
krepuj si¢!). Cztowiek ma ponad 8 metréw jelit i jeden zoladek,
podczas gdy miody cielak ma ok. 3 metry jelit i cztery zofadkil
Dlaczego pijemy mleko od krowy, lub kozy, a nie orangutana —
naszego najblizszego krewnego wsrdd ssakéw? Skoro nigdy nie
zrobiliby$my sera z mleka naszej sasiadki, to dlaczego ssiemy wy-
mi¢ krowy, ktérej nawet nie widzieliSmy? A ser jeszcze gorszy;
zageszezony, peten soli i bakeerii. Co ja sobie myslatam?

Kiedy zrezygnowatam z nabiatu, wszystko w moim ciele si¢
zmienilo.

Moja skéra sie oczyscita, policzki stracity pulchnos¢, nos stat
si¢ wezszy, oczy rozjasnily sie, cialo stato si¢ smuklejsze.
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Zniknelo uczucie wzdgcia po jedzeniu. A takze bél gardta
i przezigbienia, na ktére zapadatam okoto 4 razy w roku, odkad
bylam dzieckiem. Grzyby przestaty podrézowaé po moim cie-
le, zatyka¢ moje zatoki, pory i przewdd pokarmowy. Znikneta
tez ,oponka” z brzucha, o ktérej myslatam, ze pozostanie na
zawsze, bo wreszcie mogtam si¢ wyprézniaé. Codziennie (i czg-
$ciej!). Skoniczytam z dietami z efektem jojo, bo juz nie nadwy-
r¢zalam swojego organizmu faszerujac go jedzeniem, ktérego
nie byt w stanie strawi¢. Zrzucitam zbg¢dne kilogramy i uda-
o mi si¢ utrzymaé wagg od tego pamictnego dnia w 1979.
Wszystko inne tez zmienilo si¢ na lepsze: moje samopoczucie,
sen, mowa, $piew, oddychanie i oddech. Przestalam odczuwac
chandre. To byto tak, jakby nagle mgta opadta i odzyskatam
ostro$¢ widzenia i myslenia — wszystko dzigki zerwaniu z se-
rowym nalogiem. Nie bylam juz niczego niepodejrzewajaca
»myszka” zlapang w serowg pulapke!

Od ponad 15 lat doktor Neal Bernard jest dla mnie najlep-
szym zrédtem aktualnych informacji medycznych i prozdro-
wotnych. Nie ma nikogo, kto lepiej wyjasniatby tajemnicze
naukowe dane w sposéb nie tylko przystgpny, ale i ciekawy!
Raz po raz widzialam, jak zdumiewa publicznos¢, przeprowa-
dzajac ja przez proces, od tego, co ludziom wydaje si¢, ze wie-
dza, do glebszego zrozumienia, ktdre pozostaje z nimi na lata.
Jego przyktady i objasnienia sg tak proste, a jednoczesnie tak
glebokie, ze bedziecie ich uzywaé, thumaczac znajomym swoje
wybory zywieniowe.

Z tej znakomitej ksiazki dowiecie si¢ wszystkiego, co chcieli-
$cie wiedzie¢ o serze i o tym, dlaczego jest staboscig wigkszosci
z nas. Doktor Barnard rozpracowuje wszystkie badania i tech-
nologie zywienia w taki sposéb, ze juz nigdy nie spojrzycie tak
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samo na kawatek cheddara, sera szwajcarskiego czy mozarellg.
Wszystkie sery znikng na dobre!

Doktor Barnard nie tylko wytlumaczy co znajduje si¢ w se-
rze i dlaczego jest taki uzalezniajacy. Przeprowadzi was tez przez
proces wytwarzania sera z punktu widzenia zwierzecia oraz wy-
twércy i wyjasni dlaczego serowarstwo jest obecnie gigantem
przemystu. Jak zwykle dr Barnard zaglada pod kazdy kamien
i dzigki temu czyni $wiat lepszym.

Jesli wige cheecie by¢ zdrowsi, szczgsliwsi i wygladac jak na
ludzkie zwierzg przystalo — bo juz nie wchtaniacie mleka matki
zwierzecia, z ktdrym nie macie nic wspélnego — ta ksigzka jest
dla was! Jesli tez znacie kogo$ kto chrapie, cierpi na bél gardta,
przezigbienia, walczy z nadwagg i zaburzeniami hormonalny-
mi — proszg, podarujcie mu egzemplarz!

Marilu Henner,

autorka bestselleréw ,,New York Timesa”
prezenterka radiowa

ambasadorka zdrowia



Rodziat 1

Zywnos¢é ostatecznie
przetworzona

Fugu to najdziwniejsze jedzenie na $wiecie. Po japorisku ozna-
cza to migso rozdymki tygrysiej, malej istotki, ktéra w obliczu
zagrozenia zamienia si¢ w balonik pokryty iglami. Rozdymbki
maja bron grozniejsza od igiel: wydzielaja $miertelng tetrodo-
toksyne. Nawet jeden kes zawiera takg ilo$¢ trucizny, ze moze
sparalizowa¢ przepong i zatrzymaé oddychanie.

Ryzyko $mierci przez uduszenie nie powstrzymato zadnych
przygdd smakoszy przed checia sprobowania migsa. Japoriscy ku-
charze poswigcajg czgsto trzy lub wigcej lat swojego zycia na na-
uke sztuki oddzielania trujacego migsa rozdymki od nietrujacego,
by moglo by¢ podawane zgodnie z prawem.

To zmusza do zastanowienia: jak to si¢ zacz¢to? Jacy poszu-
kiwacze przygdd byli sktonni graé w rosyjska ruletke z uzy-
ciem réznych organéw rozdymki, az nie stato si¢ jasne, ktére
z nich nie s3 zabdjcze?

A fugu to jeszcze nic w poréwnaniu z camembertem. Ser
jest z pewnoscig najdziwniejszym i najbardziej niedorzecz-

23
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Jamesowi L. Kraftowi. W roku 1916 zatozyciel Kraft Foods
opatentowal sposéb mieszania przestarzalego, niesprzedanego
sera z mlodszym, a nastgpnie dodawania do niego przeréznych
sktadnikéw, by poprawi¢ smak, kolor, strukture i wydtuzy¢
jego sklepowe zycie. (I tak, nazywamy to serem topionym,
mimo ze powinnismy ,,przetworzonym”).

Istnieje wiele jego wariantéw, kazdy ze swoja nazwa gatun-
kowa. Jeden szczegélny jego wariant odkrylem podczas wy-
cieczki do Meksyku. Zatrzymalismy si¢ w lokalnej restauracji
i zaméwiliSmy serowe tostadas — chrupiace tortille pokryte
ostro przyprawionym serem na ciepto.

— ,Pyszne!” — powiedziatem kelnerowi. — ,,Co to jest?”. Céz
za sekret meksykariskiej kuchni skrywa si¢ za tym daniem? Wy-
obrazatem sobie jaki§ magicznie produkowany ser, pieczotowi-
cie doprawiany, by osiagna¢ doskonaty smak.

-, To Velveeta.” — odpowiedziat kelner.

Tak, Velveeta.

Ta kwintesencja amerykariskiego sposobu odzywiania zo-
stala wynaleziona przez szwajcarskiego mleczarza Emila Freya,
pracujacego dla Monroe Cheese Company w Nowym Jorku.
Juz wtedy stworzyt amerykariska wersj¢ limburgera, zwang lie-
derkranz, a w 1918 potaczy!l resztki sera z serwatka i innymi
wypelniaczami, by stworzy¢ gladki, tatwo topliwy produkt.
Zalozyt Velveeta Cheese Company w 1923, a cztery lata péz-
niej firme przejeto Kraft Foods.

Obecnie Velveete robi si¢ z mleka, biatka serwatkowego, thusz-
czu mlecznego, skrobi spozywczej i innych sktadnikéw, takich
jak annato i beta-apokarotenal dla poprawy koloru.



Rozdziat 5

Problemy zdrowotne,
na ktdre sie nie pisates

Widzieliémy, jak codzienna porcja sera moze dofozyé¢ nam
kilograméw i spowodowa¢, ze hormony zaczng wariowaé. Ale
moze takze doprowadzi¢ do zaskakujaco réznorodnych proble-
moéw zdrowotnych, czasem subtelnych, innym razem zagraza-
jacych zyciu. I w wigkszosci przypadkéw nigdy bys nie odgadt
przyczyny. W tym rozdziale przedstawi¢ wam Chada, Eliza-
beth, Lauren, Irene, Karen, Amy i Ann — prawdziwych ludzi,
ktérych zycie zmienito sig, gdy tylko poznali tajemnice, o ktd-
rych mozesz przeczytaé w tej ksigzce. Jesli w tych historiach zo-
baczysz siebie lub kogo$ kogo znasz, zach¢cam do skorzystania
z do$wiadczeni i zrewolucjonizowania swojego zdrowia.

Zanim zaczniemy, jedna uwaga: wigkszo$¢ z probleméw
zdrowotnych opisanych w tym rozdziale nie dotyczy ttuszczu
lub cholesterolu, ktdre sa zazwyczaj powiazane z serem i na-
biatem. Kwestie te zostang oméwione w nastgpnym rozdziale.
Problemy, ktérymi teraz si¢ zajmiemy, dotycza biatka. Wtasnie
tak, protein mlecznych — ktére skoncentrowane w serze — sg

99
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najbardziej podejrzane o wywoltywanie zaskakujaco dtugiej li-
sty chordb i powiktan.

Eliminacja alergii i astmy

Chad Sarno dorastat w poblizu Portsmouth w stanie New
Hampshire, na pétnoc od Bostonu, tuz nad woda. Whoch ze
strony ojca i francuski Kanadyjczyk ze strony matki, odziedzi-
czyl po rodzicach mito$¢ do dobrego jedzenia. Jego pradzia-
dek Rocco, przybywajac na Ellis Island, przynidst ze sobg smak
manicotti nadziewanych ricotta i wielu innych ulubionych ro-
dzinnych dan.

Jako mlodzieniec Chad byt dobry w sportach — zwlaszcza
w footballu, lecz jego mecze czgsto trwaly krétko. — Miatem
straszng astm¢ — moéwi. — Alergie sprawialy, ze charczalem
i kaszlalem, a to wywotywato ataki. Kiedy astma uderzata, to
bylo przerazajace. — To bylo jak imadto na tawce do éwiczen
mojego ojca — imadto zaciskajace si¢ na moich ptucach. W ten
spos6b wyobrazatbym sobie atak serca.

Astma jest powazng choroba. To co Chad odczuwat jako
imadto $ciskajace ptuca, byto w rzeczywistosci setkami mikro-
skopijnych imadet — mig$ni zaciskajacych si¢ w tym samym cza-
sie wokét drég oddechowych. Na astme cierpi dziesigé procent
Amerykanéw, a kazdego dnia umiera na nig dziewig¢ oséb.

Chad brat salbutamol, prednizon i teofiling. Ale jego choro-
ba nigdzie si¢ nie wybierala. Pewnego razu w domu przyjaciela,
psia siers¢ wywotata u Chada atak astmy, ktdry okazat si¢ tak
powazny, ze rodzina musiata wezwaé pogotowie. Byt hospitali-
zowany co najmniej szes¢ razy.
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Czasami ataki astmy pojawiaja si¢ ot tak, innym razem
mogg by¢ wywolane przez nadmierny wysilek. Ale czgsto wy-
zwalaczem jest tez alergia. Alergia wystepuje, gdy twdj system
odpornosciowy pobudza si¢ do dziatania w niewtasciwym cza-
sie. Miliony bialych krwinek, ktére powinny atakowa¢ wirusy
i bakterie, atakuja teraz ciebie. Robig to, wysylajac przeciw-
ciata, biatkowe ,torpedy”, ktére wywotuja rézne nieprzyjemne
reakcje twojego ciata: wysypke, swiad, kichanie i astme.

Ale jak to wszystko ma si¢ do sera? Po pierwsze, niektdrzy
ludzie sa uczuleni na mleko i jego przetwory, tak samo jak
inni mogg by¢ uczuleni na jajka, orzeszki ziemne i orzechy,
ryby, pszenicg lub przetwory soi, czy inne produkty spozyw-
cze. Ale jest tez drugi problem. Pewni ludzie zauwazyli, ze
przetwory mleczne zdajg si¢ pogarsza¢ inne alergie, a gdy
zacznie si¢ ich unika¢, alergie ustgpuja lub zanikaja. Po zre-
zygnowaniu z nabiatu, niektdrzy zauwazaja, ze reakcja aler-
giczna na, przyktadowo, zwierzgca siers¢, zmniejsza si¢ lub
w catosci znika.

Kiedy Chad miat okolo siedemnastu lat, ustyszat od zna-
jomego ze produkty mleczne mogg powodowaé problemy
z oddychaniem. Innymi stowy, winowajca moze by¢ jego
ukochane manicotti i inne ulubione rodzinne potrawy opar-
te na nabiale. Zaczat uktada¢ puzzle w calos¢é. Wspominat
dziecifistwo, jedzenie lodéw wieczorem, a potem $wiszczacy
kaszel w nocy. Postanowit przetestowaé pewien pomyst. Od-
stawit mleko, ser i wszystko, co miato w sobie cho¢by slad
mleka. — To nie bylo tatwe, ale chcialem sprébowa¢ — powie-
dzial. — Jaki miatlem wybér?

Efekt byl spektakularny. — Na przestrzeni kilku miesiecy,
moje alergie si¢ cofnely i $wiszczacy kaszel po prostu ustal. Czas
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mijat, a Chad czut si¢ coraz lepiej. — W koncu poczutem sig tak,
jakbym nigdy nie miat astmy. Cudownie wyzwalajace uczucie.

Chad zachgcit rodzicéw do podobnego eksperymentu. Mat-
ka catkowicie przestata jes¢ produkty odzwierzece. Jej chole-
sterol spadt i zaczela dzieli¢ si¢ przepisami na ro§linne dania
z Chadem, poniewaz oboje kochajg jedzenie.

Dlaczego nikt mi nie powiedziate

Chadowi dlugo zajelo pofaczenie nabiatu i astmy, i mozna
$mialo powiedzie¢, ze wigkszo$¢ innych ludzi walczacych z ta
chorobg nie styszata o tym zwiazku. Dlaczego?

Sprébujmy wpisaé hasto ,astma i nabial” w Google. Jako
pierwszy rekord pojawia si¢ strona internetowa Australijskiej
Narodowej Rady Astmy, ,organizacji non-profit dziafajacej
na rzecz poprawy zdrowia i jakosci zycia 0séb z astmg’. Brzmi
$wietnie. Rzeczywiscie, od razu po wejsciu na strong atakuje
sekeja ,,przetwory mleczne i astma”. Oto co tam znajdziemy:

,Czesto sugeruje si¢, ze produkty mleczne mogg po-
wodowad astme, lecz niewiele naukowych dowodéw
popiera ten mit. Raport podsumowujacy dostgpne
dowody na zwiazek miedzy mlekiem a astma stwier-
dza: ,,Obecne dowody nie wigzg bezposrednio spozy-
wania mleka z astma’. Ponadto Australijska Narodowa
Rada Astmy rutynowo nie poleca unikania produktéw
mlecznych jako sposobu na leczenie astmy. Informuja
réwniez, ze mleko i nabiat nie zwigkszajg ilosci wydzie-
liny w ptucach™.
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Jak wida¢, ta organizacja zaprzecza jakimkolwiek zwiagzkom
migdzy nabialem a astma. Idg jednak dale;j:

»Niestety, wickszo$¢ Australijczykéw omija korzy-
$ci zdrowotne wynikajace ze spozywania mleka, sera
i jogurtu, poniewaz nie wiaczaja wystarczajacej ilosci
produktéw mlecznych do diety. Szacuje sig, ze 8 na 10
dorostych Australijczykéw i wigkszo$¢ dzieci powinna
zwickszy¢ spozycie przetwordéw mlecznych w celu spro-
stania australijskim wytycznym dietetycznym?”.

Hmm. To zaczyna trochg¢ $mierdzie¢. Kliknijmy na strong
www zawierajaca liste firm sponsorujacych Rade. Jest ich osiem.
Jednym z nich jest Dairy Australia. Inne sg firmami farmaceu-
tycznymi: AstraZeneca, Bochringer Ingelheim, GlaxoSmithKli-
ne, Meda, Menarini, Mundipharma i Novartis. Innymi stowy,
sponsorzy tej strony to organizacje, ktdre zarabiaja pieniadze,
jesli nadal spozywasz nabiat i wciaz potrzebujesz lekéw.

W $wiecie medycyny wystepuje niepokojacy trend, w ktd-
rym przetworcy zywno$ci wraz z koncernami farmaceutycz-
nymi finansujg organizacje, ktére zaprzeczaja — a czasami ak-
tywnie przeciwstawiajg si¢ — metodom mogacym rozwiazaé
problemy zdrowotne. Zobaczysz to przy cukrzycy, chorobie
Alzheimera i wielu innych. Ogrom pieniedzy zaburza ich osad
i organizacje te tracg swdj cel z pola widzenia.

Nie oznacza to, ze zmiany w diecie zawsze rozwiazuja pro-
blem, lub ze leki nie odgrywaja zadnej roli. Ale jesli prosta
zmiana diety moze poprawi¢ stan zdrowia lub uratowac zycie,
trudno usprawiedliwi¢ trzymanie tego w tajemnicy.
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Ok, wigc co z tymi naukowymi dowodami, o ktérych méwita
Rada? Powiazanie mleko — astma jest mitem, czy nie? Spéjrzmy.

Raport naukowy wspomniany przez Rade zostat opubliko-
wany w 2012 roku w ,,Canadian Family Physician™. Cytowal
on kilka badan, z ktérych jedno bylo przeprowadzone w No-
wym Jorku. Jedenascie dorostych oséb z astma pito mleko
petnottuste, odttuszczone lub wode w wyznaczonych dniach,
a naukowcy mierzyli, jak dobrze tlen przedostawal si¢ z ich
ptuc do krwiobiegu®. Kiedy uczestnicy wypijali petnottuste
mleko, wyniki ulegly stopniowemu pogorszeniu w ciagu trzy-
godzinnego testu. Badacze uznali, ze co$§ w ttuszczu mleka in-
geruje w ptuca oséb z astma.

W przegladzie cytowano réwniez angielskie badania prze-
prowadzone na 22 dzieciach. Naukowcy doktadnie ocenili wy-
dolno$¢ oddechows dzieci — mierzong jako szczytowy przeplyw
wydechowy lub PEFR. Test jest prosty. Dziecko (lub dorosly)
dmucha przez rurke, co pokazuje, jak szybko wydycha powietrze.
Przy astmie oddech jest utrudniony, a test pokazuje, jak bardzo.
Nastepnie dzieci przeszly na dietg bez mleka i jajek. Osiem tygo-
dni pézniej test powtdrzono. Wyniki byly imponujace: funkcjo-
nowanie ptuc u dzieci poprawito sie $rednio o 22%?*. (Nawiasem
moéwiac, badanie zbieglo si¢ z Wielkanoca, wigc naukowcy dali
dzieciom czekoladowe zajace firmy D & D Chocolates, bez-
mlecznego przedsi¢biorstwa czekoladowego, zlokalizowanego
w adekwatnie nazywajacym si¢ miescie Nuneaton).

Zadne z tych badar nie bylo prowadzone na duza skale.
Ale zamiast podwaza¢ udzial nabiatlu w wywotywaniu astmy,
ich wyniki pasujg do doswiadczenia wielu ludzi. Oznacza to,
ze unikanie przetworéw mlecznych moze naprawde pomdc.
Oczywiscie zmiana diety nie zadziala przez jedng noc. Efekt
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wymaga czasu, a powdd nietrudno zauwazy¢: kiedy alerge-
ny powoduja produkcje przeciwcial, ich rozprszenie zajmuje
wiele tygodni. To wazne. Badania, ktére eliminujg produkty
mleczne na tydzien lub dwa lub ktére testuja dziatanie, po-
wiedzmy jednej szklanki mleka, najprawdopodobniej spetzng
na niczym’. Dlugoterminowe dziatania wydaja si¢ by¢ tutaj
najbardziej wiarygodne.

Lekcja dla kazdego, kto lubi oddychaé

Widoczny wptyw nabiatu na wydolnos$¢ ptuc moze
by¢ cennq lekcjq dla ludzi, ktdrzy nie chorujg na ast-
me, ale chcg poprawi¢ swoje wyniki. Jak widzielismy
powyzej, w badaniu z Nowego Jorku, szklanka pet-
nottustego mleka utrudniata tlenowi droge z ptuc do
krwiobiegu. Inne badania wykazaty, ze gdy ttuszcz do-
stanie sie do krwi — z sera, bekonu czy czegokolwiek —
ufrudnia to dostawanie sie tlenu z ptuc do krwiobiegu®.
Efekt jest tymczasowy i subtelny, a dla wiekszosci ludzi
prawdopodobnie ledwo zauwazalny. Ale jesli wytrzy-
matos¢ i energia majq dla ciebie znaczenie, dobrze
wiedzie¢, ze ttuste jedzenie moze kolidowac z zawar-
toscig tlenu we krwi.

Nowojorscy badacze podejrzewali, ze szczegdiny
problem moze tkwi¢ w ttuszczu z mleka krowiego.
Ttuszcz mleczny, sugerowali, moze zwiekszy¢ produk-
cje niektérych prostaglandyn — zwigzkéw odgrywa-
jgcych cenfralng role w zapaleniach — w ptucach,
utrudniajgc dostarczanie tlenu’.
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