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Dedykuje Jasmine, ktdra byta ze mng
we wszystkich trudnych chwilach. Dziekuje!

Moim dzieciom - Saxonowi, Emmie, Nylah i Chouch.
Tato was kocha!

Chciatbym podziekowac tysigcom ludzi,
ktorzy podzielili sie ze mng swoimi historiami o tym,
jak zmienito sie ich zycie. Gtdwng motywacjg
do napisania tej ksigzki byto fenomenalne wsparcie
ze strony cztonkdw spotecznosci karniworow,
ktdrych wiara w rezultaty gdérujgaca nad utartymi
dogmatami byta niezwykle inspirujgcal
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Gdyby pie¢ lat temu ktos zapytatby mnie, czy zamierzam napisac ksigzke,
a konkretnie poradnik o zdrowym odzywianiu, powiedziatbym mu, ze
chyba oszalat. Céz, oto ja i moja ksigzka, w ktérej wywracam do goéry
nogami zasady zdrowego zywienia znane nam od co najmniej stu lat.

Niewatpliwie ta ksigzka wkurzy wielu ludzi. Ideowi weganie mnie zniena-
widzg, co nie powinno weale dziwié. Popieram jedzenie miesa — ogrom-
nych ilosci miesa. Dietetycy beda zywié obawy wobec moich przekonan,
poniewaz sg one sprzeczne z powszechnie znanymi zasadami zdrowego
zywienia, ktérych trzymamy sie od przeszto stulecia, oraz zapewne beda
je kwestionowa¢ ze wzgledu na brak doktadnych badari nad miesng dieta.
Jednak najbardziej wkurzeni beda ci ludzie, ktérzy zdecyduja sie przejsé
na diete karniwora’ i zrozumiejg, ze wszystko, czym karmiono ich przez
lata, to zwykte §mieci.

Na poczatku tej lektury mozesz mieé pewne watpliwosci. Dieta mieso-
zercy? Co do licha! Jak ktokolwiek moze sgdzié, ze jedzenie duzej iloseci
miesa nie jest szkodliwe dla zdrowia ani dla naszej planety? Przekonanie

* Tytut oryginalny tej ksigzki to Carnivore’s diet - jako najbardziej znana lektura w tej dziedzinie, to ona
w duzym stopniu przyczynita sie do rozpowszechnienia tej diety w Polsce. Spolszezenie tytutu do ,diety
karniwora” zostato szybko zaadaptowane i szeroko stosowane przez entuzjastéw tej diety i bedzie ono
czesto stosowane w dalszej czedei ksigzki (przyp. ttumacza).



o negatywnych skutkach spozywania miesa panuje juz od kilku pokolen.
Przekaz ten nie byt dotad kwestionowany i nie ma zadnych dowoddéw
na poparcie tezy, ze jedzenie duzej ilo$ci miesa jest niekorzystne dla
zdrowia.

Od dwdch i pét roku jestem miesozercy. Nie spozywam zadnych owo-
céw i warzyw. Zadnych ziaren, zbéz i ani grama btonnika. Zero fitosktad-
nikéw czy antyoksydantéw pochodzenia roslinnego. Mimo iz nie jem tych
wszystkich rzeczy, nadal zyje. Co wiecej, obecnie ciesze sie lepszym zdro-
wiem niz kiedykolwiek. Dolegliwosci, ktére odbieratem jako naturalne
konsekwencje procesu starzenia, zaczety stopniowo zanikaé. Moja kon-
dycja znaczgco sie poprawita, pobitem trzy rekordy $wiata w wioglarstwie
i widze, jak zwiekszyla sie sita moich mieéni.

Celem tej ksigzki nie jest przekonanie wszystkich, ze dieta miesozercy
jest dla kazdego. Wtasciwie nieco sie obawiam zbyt wielkiej popularnosci
tego stylu odzywiania — im wiecej miesozercdéw, tym mniej soczystych
stekéw dla mnie. Jednakze czuje spoczywajgcy na mnie obowigzek uswia-
domienia ludziom, ze taka dieta jest mozliwa i wiele oséb moze na niej
skorzystac.

Przyjmujemy liczne zatozenia na temat zywienia i wynikajg one cze-
$ciej z naszych przekonan niz z solidnie udokumentowanych dowodéw.
W efekcie staramy sie zdobywang wiedze i dane dopasowywaé do tych
gteboko zakorzenionych przeswiadezen. Gdy wyniki badar stojg z nimi
w sprzecznosci, sg odrzucane i dyskredytowane. Na szczescie czasy sie
zmieniajg i zaczynamy zdawaé sobie sprawe, ze wyniki powinny méwié
same za siebie. Fundamenty wiedzy na temat zywienia sg zbudowane wta-
$nie na przekonaniach, ale uzyskujac nowe dane, musimy postaraé sie
dostosowad nasze stanowisko do istniejgcych dowoddéw.

Standardowo, jak na ksigzke o diecie przystato, na poparcie swoich ar-
gumentéw odnosze sie do licznych badan naukowych oraz wtrgcam nieco
historyeznych zagadnieri i ewolucyjnych przestanek. Zamieszczam réw-
niez historie kilku oséb, ktére zmienity swoje zycie i osiggnety osobisty
sukces, co uwazam za nie mniej pouczajgce niz naukowe doniesienia. Nie
pisze z myslg o przeciwnikach tego stylu odzywiania i krytykach, ktérych
z pewnoscig nie zabraknie. Pisze dla ludzi, ktérzy chcg powaznie zmienié
kierunek swego zycia, zdrowia i ogélnego rozwoju. Niektérzy zrozumieja,
o czym méwie, a inni nie (lub nie bedg chcieli). Bez watpienia postawitem
przed sobg trudne zadanie, ale zamierzam czerpaé z tego jak najwiecej
radosci i po prostu dobrze sie bawié, piszac te ksigzke!



ROZDZIAL PIATY

Mieo,
prawdziwy
superfood

Pomdéwmy teraz o samym miesie. Wiele kultur na swiecie bardzo je
ceni. Dawniej sktadano bogom zwierzeta w ofierze, aby udobruchaé
kaprysne bdstwa. Przedstawiciele tradycyjnych plemion kazdego

dnia spedzaja dtugie godziny na poszukiwaniu miesa, mimo ze

maja tatwy dostep do roslinnego pokarmu. W przesztosci status
materialny i spoteczny okreslata ilo$¢ posiadanego bydta, a mieso
byto zarezerwowane dla najmozniejszych klas spotecznych. W krajach
rozwijajacych sie takich jak Chiny, liczace ponad 1,4 miliarda
mieszkancow, wytaniajaca sie klasa srednia domaga sie teraz miesa.

Dlaczego mieso jest tak istotnym produktem dla tak wielu réz-
nych kultur? Poniewaz od miesa zalezy ludzkie zycie. Pozwala
zaspokoié¢ jedna z naszych najbardziej prymitywnych potrzeb.
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Jedzenie miesa jest tak samo wazne dla naszego przetrwania
jak oddychanie. Jesli nie dostarczymy organizmowi regularnych
dostaw miesa, doprowadzi to do kanibalizacji wtasnych tkanek
w celu uzupetnienia deficytu. Gdy w podesztym wieku niekté-
rzy ludzie tracg zdolnoéé doktadnego przezuwania miesa, nie
sg w stanie go prawidtowo strawié¢. Wtedy zaczyna sie powolny
zanik tkanek i zaczynajg sie problemy takie jak sarkopenia, czy-
li utrata masy miesniowej. Tracimy mase kostng, ktéra w okoto
40 procentach zbudowana jest z biatek. Produkcja niezbednych
hormonéw i neuroprzekaznikdéw staje sie niewydolna, a komér-
ki zaczynajg zawodzié. W koricu codzienna egzystencja staje sie
nieznoénym bélem i napetnia sie rozpaczg. Siegamy po pigutki,
ktére majg kontrolowaé nieprzyjemne objawy i pomdéc nam w po-
ruszaniu sie i wykonywaniu podstawowych czynnosci, nastepnie
wydajemy ogromne kwoty na opieke medyczng, ktéra bardzo cze-
sto przynosi minimalne korzysci.

Osoby, ktére zaadoptowaly miesng diete, donosza, ze dzieki
niej czujg sie mtodziej o dwadzie$cia, a nawet trzydziesci lat. Zni-
kajg przewlekte bdle, powraca radosé zycia, a choroby ustepujg
lub cofajg sie ich poszczegdlne objawy. Niektdre osoby opisu-
ja te zmiany jak prawdziwy cud. Ci, ktérzy cierpieli na depresje
iwycofali sie z zycia, zaczeli dostrzegaé gtebokie zmiany w swo-
im psychicznym nastawieniu. Na nowo przypominajg sobie, ze
moga by¢ szezesliwi 1 z nadziejg patrza w przysztosé. Warto za-
stanowi¢ sie, jak takie zmiany sg w ogdle mozliwe.

Mieso dostarcza wielu sktadnikéw odzywezych, choé naj-
czedciej wspomina sie wylgcznie o zawartym w nim cholestero-
lu i ttuszezach nasyconych (ktére swojg drogg sa niezbednymi
sktadnikami ludzkich tkanek). Jak wspomniatem wezeéniej, mie-
so zwierzece i nasze ciata sg zbudowane z tych samych elemen-
téw. Zdaje sobie sprawe, ze dla wielu ta teoria moze wydawac sie
dyskusyjna, ale poswieémy temu chwile i na moment zapomnijmy
o wszystkim, co ,wiemy” na temat norm zywienia. Gdybys$ chciat
samodzielnie zbudowaé samochéd i miatby$ dostep do czesei
samochodowych i dostep do podzespotéw komputerowych, to
ktérych czesei uzytbys do budowy auta? Czy mozemy zatozyé,
ze wszystkie komérki naszego ciata wymagaja tych samych wita-
min, mineratéw, ttuszczéw i aminokwasdw, czy tez rézne grupy
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komdrek majg rézne wymagania, na przyktad komérki watroby
wymagaja innych sktadnikéw niz tkanki mie$niowe? Wszystkie
komorki potrzebujg tych samych podstawowych elementéw, wiec
mozemy przyjaé, ze wszystkie zawierajg takie sktadniki odzyw-
cze. Moge wiec uzyskaé wszystkie sktadniki odzywcze, zjadajgc
wotowy stek, sktadajgcy sie z komérek zwierzecych, ktére méj
organizm zmieni we wszystko, czego potrzebuje, aby odzywié
wszystkie komdrki w moim ciele. To najbardziej wydajny sposdb
odzywiania pod warunkiem, ze jemy wystarczajgco duzo. W po-
réwnaniu do miesnego pokarmu pobieranie sktadnikéw odzyw-
czych z roélin jest mniej efektywne ze wzgledu na ograniczong
zdolno§é ich przyswajania i wigze sie z innymi problemami, ktére
oméwie w nastepnym rozdziale.

Mieso jest bogate w unikalne zwigzki wystepujace wytacznie
lub prawie wylgcznie w zywnosci pochodzenia zwierzecego. Do
zwigzkdw tych nalezg: karnityna, karnozyna, kreatyna, tauryna,

retinol oraz witaminy B,,, D, i K,, a korzysci, jakie przynosza te

122
zwiazki, sg ogromne.

Karnozyna

86

Karnozyna jest dipeptydem (co oznacza, ze sktada sie z dwdch
aminokwaséw) niezwykle skutecznym w zapobieganiu procesowi
glikacji biatek i pomaga usuwaé wolne rodniki. Moze tworzyé
chelatowe zwiagzki z jonami metali i prawdopodobnie zapobiega
skracaniu telomeréw. Jej wtasciwosci przeciwglikacyjne moga
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju takich choréb jak choroba Alzheime-
ra, miazdzyca i choroby nerek. Karnozyna jest wchtaniana w sta-
nie nienaruszonym w uktadzie pokarmowym i transportowana
dalej. Poziom karnozyny w tkankach miesniowych jest znacz-
nie wyzszy u miesozercéw niz u wegetarian. Wedtug niektd-
rych doniesieri karnozyna moze byé czgstkg o silnym dziataniu
przeciwstarzeniowym.

Dieta karniwora od podstaw



Glikacja to proces wystepujqgcy, gdy czgsteczka cukru (czesto glukozy lub fruk-
tozy) przytqcza sie do innej struktury, na przyktad do biatek, ale takze do ttusz-
czbéw i kwasdw nukleinowych znajdujqeych sie w DNA. Gdy czgsteczka cukru
zostanie przylgczona, moze spowodowadé znieksztatcenie struktury i utrate nor-
malnej wytrzymatosci czgstki, do ktérej sie przytgezyta.

Karnityna

Podobnie jak karnozyna, karnityna wystepuje prawie wytgcznie
w produktach pochodzenia zwierzecego, zwtaszcza w czerwo-
nym miesie. W zwigzku z tym u oséb niejedzacych miesa po-
ziom karnityny jest do$§é niski. Karnityna moze mieé korzystne
dziatanie w zapobieganiu i leczeniu niektérych choréb. Wyka-
zano, ze jest pomocna w przypadku niedokrwistosci, zwlaszecza
zwigzanej z dysfunkcja nerek, poprawia wykorzystanie glukozy
przez organizm i moze zmniejszaé skutki neuropatii cukrzycowe;.
U pacjentdw z przebytym zawatem serca karnityna moze byé sto-
sowana w celu zapobiegania niedokrwieniu mieénia

sercowego. Dowiedziono réwniez, ze sprawdza sie W 2004 roku

w leczeniu meskiej nieptodnosci poprzez pozytywny w czasopismie Urology
wplyw na jako$é nasienia. Ponadto karnityna odgry- zostato opublikowane badanie,
wa kluczowsg role w transporcie kwaséw ttuszezo- w ktérym pordwnano dziatanie
wych przez btone mitochondrialng, potrzebnych do karnityny z festosteronem.
wytwarzania energii. Jest niezbednym sktadnikiem Badacze stwierdzili, ze
pokarmowym i mozemy jg syntezowaé w organizmie karnityna ma lepszy wplyw

z aminokwasu lizyny, ktérej najwieksze iloéci znaj- na zdolnos¢ erekeji niz
dziemy w produktach pochodzenia zwierzecego. Do testosteron. By¢ moze dlatego
minuséw karnityny nalezy zaliczyé fakt, ze niektdre tak wielu mezczyzn zgtasza
bakterie jelitowe mogg przeksztatcié jg w substan- poprawe zdolnosci seksualnych
cje zwang trimetyloaming (TMA, trimethylamine), i wzrost libido po przejsciu na
a ta moze zostaé przeksztalcona w watrobie w forme migsng diefe.

utleniong czyli N-tlenek trimetyloaminy (TMAO).

W badaniach na zwierzetach TMAO powigzano z czestszym
zachorowaniem na miazdzyce, a jedno z badan z udziatem lu-
dzi wykazato zwigzek TMAO ze zwiekszonym ryzykiem chordb
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serca. Niektdrzy specjalisci krytycznie wypowiadajacy sie o tych
badaniach, w tym dr Georgia Ede, twierdzg, ze uzyte w badaniu
myszy byty karmione szczegdlng forma karnityny, ktéra nie wy-
stepuje w miesie, a w przypadku badan na ludziach brakuje szcze-
gétowych informacji na temat ich diety. Tak wiec zasadniczo nie
wiemy, czy osoby jedzace mieso, a zwlaszcza osoby na diecie
wyltgcznie miesnej, majg w organizmie podwyzszony poziom
TMAO. Inne badania dowiodly, ze ryby i warzywa tradycyjnie
postrzegane jako ,.zdrowe” takze powodujg wzrost TMAO w or-
ganizmie, co podwaza argument o szkodliwo$ci miesa.

Kreatyna

Kreatyna to suplement powszechnie stosowany przez sportow-
céw ijedna z niewielu substancji, ktéra przeszta pozytywnie wiele
rygorystycznych badan klinicznych. Jest to zwigzek wystepujacy
w produktach pochodzenia zwierzecego. Wegetarianie, ktérzy
decyduja sie na suplementacje kreatyng, doswiadczaja poprawy
funkcji poznawczych. Warto zauwazyé, u pacjentéw z chorobg Al-
zheimera odnotowuje sie nizszy poziom kreatyny w organizmie.
Kreatyna podawana pacjentom z niewydolno$cia serca poprawia
ich ogdlng sprawnos$é, a u chorych na cukrzyce typu 2 pomaga
utrzymaé prawidtowy poziom cukru we krwi, zwlaszcza w potg-
czeniu z aktywnosécig fizyczna.

Tauryna

88

Tauryna wystepuje w duzych ilo§ciach zaréwno w miesie, jak i ry-
bach, natomiast w diecie roélinnej jest jej stosunkowo niewiele.
Jak mozna sie spodziewaé, poziom tauryny w organizmie jest
nizszy u wegetarian niz u oséb miesozernych. Badania na zwie-
rzetach wykazaly, ze tauryna dziata uspokajajgco i tagodzi stany
lekowe. Byé moze jest to jeden z powoddw, dla ktérych tak wielu
ludzi na diecie miesnej odczuwa poprawe samopoczucia.

Dieta karniwora od podstaw



Tauryna podobnie jak karnozyna hamuje procesy glikacji i jest
silnym antyoksydantem. Niektére badania sugerujg, ze tauryna
moze byé pomocna w zapobieganiu cukrzycowej choroby nerek.

Cynk

Chociaz cynk’ nie wystepuje wytgcznie w produktach pochodzenia
zwierzecego, to w tej postaci jest tatwiej przyswajalny, poniewaz ro-
$liny zawierajg fityniany, ktére utrudniajg wechtanianie cynku. Z tej
przyczyny weganie i wegetarianie cze$ciej narazeni sg na niedobo-
ry cynku. Do czestych objawéw niedoboru cynku nalezg trudnosci
z koncentracjg i pogorszenie pamieci, apatia i gorsze samopoczucie
oraz problemy behawioralne u dzieci. U dorostych mezczyzn moga
wystgpié zaburzenia erekeji i obnizona ilo§é plemnikéw w nasieniu.
Cynk bierze réwniez udziat w regulowaniu wydzielania insuliny ido-
wiedziono, ze pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu glu-
kozy we krwi. Prawidlowe stezenie cynku w organizmie zmniejsza
ryzyko wystapienia choroby wiericowej, miazdzycy tetnic obwodo-
wych oraz kardiomiopatii. Cynk bierze udzial w szeregu proceséw
metabolicznych, a jego niedobdér moze przyniesé niedobre skutki.

Witamina B12

Witamina B ,, znana réwniez jako kobalamina, wystepuje wylacznie
w produktach pochodzenia zwierzecego, a osoby, ktdre rezygnuja ze
spozywania miesa, powinny ja suplementowa¢. Najczestszg przyczy -
na niedoboru witaminy B_, jest nieprawidtowe wchianianie z uktadu
pokarmowego. Deficyt wystepuje u 62 procent ciezarnych kobiet
na wegariskiej diecie, u okoto 86 procent dzieci na diecie roglinnej
iu 90 procent weganek w podesztym wieku. Niedobér kobalaminy
prowadzi do wystapienia objawéw neurologicznych i niedokrwisto-
$ci oraz powigzany jest z niektérymi zaburzeniami funkeji poznaw-
czych, demencjg i depresja. Zjedzenie duzego, soczystego wotowego
steku zawsze poprawia mi nastrdj. Moze to wiaénie dziatanie B, !

* Wysokiej jakosci cynk mozna kupié w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Zelazo hemowe
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Zelazo hemowe to kolejny sktadnik mineralny, ktérego znaczace
iloéci znajdziemy w czerwonym miesie, lecz niewystepujacy w po-
karmie pochodzenia roélinnego. Badanie z 2015 roku wykazato
niedobory zelaza u 100 procent badanych wegetarianek, podczas
gdy u kobiet odzywiajgcych sie pokarmem roslinnym oraz zwie-
rzecym odsetek ten byt o potowe nizszy. Niektére roéliny, takie
jak zielone warzywa liSciaste, soja i soczewica, sg bogate w zelazo
niehemowe, ale warzywa te moga réwniez zawieraé zwigzki takie
jak fityniany i szczawiany, ktére ograniczaja wchtanianie zela-
za. Zelazo pelni wiele funkeji w organizmie, do najwazniejszych
z nich nalezy udziat w tworzeniu czerwonych krwinek, transport
tlenu, wspomaganie uktadu odpornosciowego, wspomaganie
funkeji poznawezych i metabolizmu energetycznego.

Wykazano, ze niedobdr zelaza skutkuje zaburzeniami funkeji
poznawczych, ostabieniem i przewleklym uczuciem zmeczenia.
Objawy te ustepuja po zastosowaniu suplementacji. Deficyt ze-
laza wigze sie réwniez z nieprawidtowym poziomem cukru we
krwi i zwiekszonym ryzykiem wystapienia réznych choréb no-
wotworowych takich jak rak trzustki czy nerek. Nadmiar zelaza
w organizmie, choé zdarza sie bardzo rzadko, takze moze mied
niekorzystne skutki i prowadzié¢ do stanéw zapalnych w organi-
zmie i rozwoju zespotu metabolicznego. Jak dotad wiekszoéé
miesozercéw donosi, ze mimo przyjmowania duzej ilosei zela-
za w pokarmie, jego poziom w organizmie pozostaje w normie,
stezenie markeréw stanu zapalnego we krwi jest niskie, a zespdt
metaboliczny wystepuje rzadko.

Zwykle poziom witamin i mineratéw w organizmie jest wyzszy
u 0s6éb wilaczajacych do swojej diety produkty pochodzenia zwie-
rzecego niz u oséb na diecie roélinnej, a najwiecej problemdéw
zwigzanych z niedoborami sktadnikéw pokarmowych wystepuje
w tych czesciach swiata, w ktérych dostep do miesa jest ograni-
czony. Tam, gdzie mieso jest powszechnie dostepne, niedobory
zywieniowe wystepujg rzadziej, podczas gdy w mniej zamoznych
obszarach ludno$é polegajaca na produktach roélinnych czeéciej
cierpi z powodu niedoboréw sktadnikéw odzywezych.

Dieta karniwora od podstaw
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— lekarz medycyny, ktéry stuzyt
jako chirurg urazowy i szef ortopedii podczas misji
w Afganistanie. Autor szerzej znany jako specjalista
od odzywiania i leczenia choréb przy pomocy die-
ty. Jego terapia zywieniowa zdobyta wielu zwolenni-
kéw na swiecie. Poza pracq z ludzmi odnosi sukcesy
jako sportowiec, miedzynarodowy méwca i gospo-
darz podcastéw.

Dieta karniwora to prosty sposéb odzywiania, oparty na spo-
zywaniu miegsa i innych produktéw pochodzenia zwierzecego.
Jest naturalnym rozszerzeniem diety ketogenicznej i posiada
wielu zwolennikéw na swiecie. Dzigki tej publikacji poznasz
podstawy diety migsozercy, jej zalety, wptyw na zdrowie i samo-
poczucie. Dowiesz sig, jak skutecznie zrzuci¢ zbedne kilogramy,
wyeliminowaé stany zapalne, problemy zotgdkowe, a nawet
otytos¢ i depresje. Ponad to, poznasz ciemng strone wegani-
zmu, ktérg Autor ksigzki okresla mianem ,fatszywej nadziei”.
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