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Dedykuje te ksigzke wielu ludziom cierpigcym

na choroby autoimmunologiczne oraz dolegliwosci
uktadu pokarmowego. Zycze wam, Zebyscie

w diecie karniwora odnaleZli zdrowie i uzdrowienie.
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Na pierwszym roku studiéw uswiadomitem sobie, ze jedzenie, ktérym sie
posilam, ma wptyw na moje funkcjonowanie w zyciu. Gratem w uczelnianej
druzynie koszykéwki i tak sie ztozyto, ze w tym samym okresie miatem zaje-
cia z dietetyki i zywienia. Zajecia te otworzyty mi oczy na fakt, iz to, co robie
w kuchni (a raczej w stotéwcee), moze wywieraé¢ wptyw na moje zdolnosci na
boisku. Swiadomosé takiego stanu rzeczy skupita moja uwage na diecie przez
wszystkie lata studiéw, a takze zmusita mnie do nauki na wielu wtasnych
btedach.

Po ukoriczeniu studiéw pierwszego stopnia postanowitem zrobié sobie
wolne od szkoty i zajgé sie treningiem sportowcéw. Moim nastepnym kro-
kiem byt powrét na uczelnie i obrona tytutu magistra z dietetyki. Program
studiéw weciggnat mnie gtebiej w dietetyke; po raz pierwszy réwniez zetkng-
tem sie z dietg ketogeniczng. Nauka kryjgca sie za tg metodg zywienia oraz
efekty, jakie obserwowatem, stosujac sie do niej, wywarly na mnie tak ogrom-
ne wrazenie, ze bez zastanowienia zagtebitem sie w badanie wptywu diet ni-
skoweglowodanowych i ketogenicznej na osiggniecia sportowedw, wydolno§é
organizmu cztowieka oraz interwencje terapeutyczne.

Zanim zdobytem tytut magistra, dieta ketogeniczna zyskata ogromna
popularno$é. Dzis ta dieta jest promowana przez licznych profesjonalistéw
medycznych oraz influenceréw w mediach spotecznosciowych, a na rynek
trafiajg coraz nowsze produkty opatrzone etykiets ,keto”. Mimo fali btednych
imylgcych informacji na temat tej diety, a takze firm cheacych wykorzystaé te
nowo$é dla zysku, istniaty liczne pozytywne aspekty ze wzgledu na znaczny
korzystny wplyw tej diety na nasze zdrowie.

W tym czasie kontynuowatem nauke oraz badania w dziedzinie odzy-
wiania. Poswiecitem szczegdlng uwage analizie pokarméw niskoweglowo-
danowych oraz opracowaniu materiatéw edukacyjnych, zeby ludzie mogli
dowiedzieé sie o moich odkryciach. Pewnego dnia odkrytem diete, na ktéra
nigdy wezeéniej sie nie natkngtem ani nawet nie bratem jej pod uwage. Usty-
szatem, jak kto$ opowiadat o diecie karniwora, ktéra pomogta mu ijego cérce
znacznie polepszy¢ zdrowie.
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Na poczatku bytem doéé sceptycznie do niej nastawiony. Przeciez dieta
bazujaca wyltgeznie na miesie nie moze byé optymalng metodg zywienia w..
c6z, w zadnym przypadku. To wydawato sie oburzajace, lecz im wiecej opo-
wiedci o sukcesach dotyczacych tej diety styszatem iim bardziej zagtebiatem
sie w badania, tym bardziej uswiadamiatem sobie, ze nie jest ona tak dziwna,
jak uwazatem na poczatku.

Jestem typem czlowieka, ktéry musi wszystko sprawdzié¢ na wtasnej ské-
rze, zatem postanowitem wyprébowaé diete karniwora. Nalezy ona do kate-
gorii diet z niska zawartoscig weglowodanéw, dlatego nie spodziewatem sie,
ze dostarczy mi jakich$ dodatkowych korzysci. Mylitem sie. Po kilku dniach
zywienia sie jak miesozerca, zaczatem odczuwaé jasnoéé umystows. Zauwa-
zytem tez, ze poziom mojego gtodu jest pod kontrolg i pozwala mi skupié sie
na pracy przez dtuzszy czas. Ponadto polepszyt sie méj ogélny nastréj. Kon-
tynuowatem diete, odkrytem takze, ze moja tkanka ttuszczowa sie zmniejsza,
a mieéni mi przybywa. Wyniki badan krwi zaskoczyty mnie, gdyz pokazaty
obnizony poziom cholesterolu i tréjglicerydéw.

Moje doswiadczenie oraz niezliczone godziny spedzone na czytaniu do-
stepnej literatury na ten temat sprawily, ze uwierzytem, iz dieta karniwora
jest wspaniatg opcjg w osigganiu licznych celéw zdrowotnych. Z tego powodu
ma ona swoje miejsce w moim zestawie narzedzi, z ktérych korzystam, kiedy
mam konkretny cel do osiggniecia. W tej ksigzce naucze cie, jak to zrobié. Bez
wzgledu na to, czy twoje jelita wymagaja chwili odpoczynku, czy cheesz zajaé
sie swojg chorobg autoimmunologiczng, czy tez zrzucié zbedne kilogramy, ta
ksigzka wyttumaczy ci, co to jest prawidtowo sformutowana dieta karniwora
pod katem naukowym oraz - co najwazniejsze - przedstawi jej praktyczne

zastosowanie.
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ROZDZIAL 1

ZROZUMIENIE DIETY
KARNIWORA

Podstawowa wiedza o zywieniv oparta na nauce
zwiekszy twoje szanse na sukces w diecie karniwora.
W tym rozdziale poznasz nauke wspierajqcq

te diete oraz jej bogatq historie kulturowq.
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DEFINICJA DIETY KARNIWORA

Najprawdopodobniej myslisz, ze zdefiniowanie sposobu zywienia sie karni-
wora nie moze by¢ takie trudne. Oznacza to po prostu, ze jesz mieso, prawda?
Faktycznie jest to gtéwny sktadnik tej diety, ale to nie wszystko. Dieta karni-
wora bazuje nie tylko na miesie. Jest to dieta, ktdra opiera sie na produktach
pochodzenia zwierzecego. W zaleznosci od twoich celéw i konkretnych po-
wodéw, dlaczego postanowite$ zostaé karniworem, do diety mozna dotgczyé
inne pokarmy produkowane przez zwierzeta, ktére zwieksza spozycie sktad-
nikéw odzywezych i wzbogaca smak potraw. Spéjrz na kategorie pokarméw
sktadajacych sie na diete karniwora.

Mieso powinno stanowié¢ 90% diety karniwora i uwzgledniaé¢ wotowine, wie-
przowine, kurczaka, ryby, a nawet dziczyzne, taka jak mieso z bizona, sarny
itosia. Niemniej komponujac jadtospis, twoim pierwszym wyborem powinno
by¢ czerwone mieso. Jest niesamowicie bogate w sktadniki odzywecze, po-
niewaz pochodzi ze zwierzat przezuwajacych (majacych wielokomorowe zo-
tadki), ktére maja zdolnogé rozktadania roélin i przyswajania ich sktadnikéw
odzywczych do tkanki miesniowej. Oznacza to, ze twdj organizm wchtonie
je lepiej, niz kiedy zjadiby$ te roéliny samodzielnie. Najlepiej zrobisz, jesli
bedziesz wybiera¢ wotowine, mieso z bizona lub tosia tak czesto, jak mozesz.

Nie mozna méwié o miesie, nie wspominajgc o podrobach. Watroba, serce
inerki sa pelne sktadnikéw odzyweczych - to wtasciwie taki zestaw ,multiwita-
min” dla 0séb na diecie karniwora. Organy nie musza by¢ stalym elementem
jadtospisu, ale zoptymalizowana dieta miesozercy powinna je uwzgledniaé
przynajmniej raz w tygodniu.

Niewatpliwie najwiekszym problemem w standardowej diecie amerykariskiej
jest wybdr ttuszezéw do smazenia. Niemal kazda restauracja, do ktérej péj-
dziesz, przyrzadza dania na palnych olejach roglinnych, takich jak rzepakowy,
kukurydziany, sojowy czy z krokosza. Te oleje sg petne ttuszczéw omega-6,
ktére ulegajag zniszczeniu w trakeie produkeji. Pokarm smazony na tych ole-
jach przekazuje ci ciezki tadunek toksyn wywotujgcych stan zapalny, a nawet
przyczyniajacych sie do insulinoopornosci.

Na diecie karniwora te oleje zostajg zastgpione ttuszczami zwierzecy-

mi, takimi jak masto, smalec i18j. Te ttuszcze zawierajg korzystne sktadniki
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odzyweze i charakteryzuja sie wysokim punktem dymienia, co zapobiega
utlenieniu i uszkodzeniu w procesie smazenia. Ttuszcz zwierzecy réwniez
znacznie wzbogaca smak potraw. Przepisy z tej ksigzki wymagaja solonego

masta, lecz jezeli wolisz, mozesz je zastapi¢ smalcem lub tojem.

Mimo ze sl i przyprawy nie sa produktami pochodzenia zwierzecego, wzbo-
gacaja smak potraw na tej diecie. Kurkuma, bazylia, czosnek, szatwia i ty-
mianek mogg rozwingé zmyst smaku i utrzymadé twoje zainteresowanie dieta.
Niemniej jezeli decydujesz sie na diete karniwora, poniewaz chcesz wyleczyé
dolegliwoéci autoimmunologiczne lub pozbyé sie probleméw uktadu pokar-
mowego, byé moze opcja bez przypraw bedzie lepszym wyborem w celu unik-
niecia potencjalnego zaognienia tych probleméw w chorych jelitach, jakie
moga wywotaé te sktadniki.

Sél jest kluczowym dodatkiem dari miesozercéw, poniewaz séd jest elek-
trolitem, ktéry ulega uszczupleniu na diecie o niskiej zawarto$ci weglowo-
danéw. Ten pierwiastek jest gtéwnym elementem regulujacym setki funkcji
w organizmie, w zwigzku z czym nie mozesz dziala¢ optymalnie przy jego
niedoborze. Jezeli zywisz sie wzorem twoich przodkdw, byé moze zastana-
wiasz sie, czy dodawali oni sél do swojego miesa. Szczerze méwige, niektdre
zrédta podajg, ze nasi praprzodkowie pili krew zwierzat, ktéra jest bogata
w elektrolity, takie jak sdd. Jezeli nie zamierzasz pié krwi zwierzat, zadbaj
o to, zeby doprawiaé swoje positki solg, ktéra pomoze uzupetnié ten bardzo
wazny elektrolit oraz znacznie polepszy smak twoich potraw.

Nabiat i jajka zawierajg ttuszcz oraz biatko w prawie réwnej proporcji 1:1.
Dzieki temu te pokarmy sa korzystnymi narzedziami do podwyzszenia spo-
zycia tluszezu na diecie karniwora. Jajka charakteryzuja sie bardzo duza ge-
stodcig odzywczg i sg kompletnym Zrédtem biatka. Sg jednym z pokarméw,
ktére zakwalifikowatbym do kategorii ,,superpokarmy”. (Podroby sa drugim).
Nabial moze przyniesé tez inne korzysci, lecz dobry nabiat jest znacznie
trudniejszy w zdobyciu. Wiekszo$é nabiatu ze sklepu jest silnie przetworzona
iw zwigzku z tym pozbawiona korzystnych sktadnikéw odzywezych. Wybieraj
surowe (niepasteryzowane) produkty mleczne, kiedy tylko masz okazje. Mo~
zesz je znalezé na targu u miejscowych hodowcéw.

Zaréwno nabial, jak i jajka moga u niektérych oséb wywotaé problemy

zotagdkowo-jelitowe. Z tego powodu pokarmy te nie zostalty uwzglednione
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podczas etapu eliminacji w pierwszym tygodniu planu zywienia, ktéry znaj-
dziesz w nastepnym rozdziale. Wielu ludzi twierdzi, ze te pokarmy przysporzy-
ty im probleméw w przesztoscei, a kilka tygodni z dietg karniwora wystarczyto,

zeby ukoié ,nadwyrezone” jelita i pozwoli¢ na ponowne wigczenie ich do diety.

Wywar z koéci jest kolejnym wspaniatym Zrédtem elementéw odzywezych na
diecie karniwora. Jest bogaty w aminokwasy i glicyne, ktérg trudno pozyskaé
w inny sposéb. Glicyna odgrywa liczne role w organizmie czlowieka, lecz jej
gtéwna funkcjg jest wzmacnianie zdrowia wtoséw, skéry i paznokei, a nawet
ma swdj udziat w odnowie jelit i usprawnianiu proceséw trawiennych. Wywar
z koéci to réwniez bogate zZrédto sodu, dlatego pomaga uzupetniaé elektrolity
na tej diecie.

Z wyjatkiem wody niewiele innych napojéw kwalifikuje sie do diety kar-
niwora. Kawa i alkohol moga byé tolerowane w niewielkich iloéciach, lecz nie

sg pochodzenia zwierzecego i nalezy ich unikaé na etapie eliminacji.

PIERWOTNI MIESOZERCY

Mimo ze wielu ludzi uwaza diete karniwora za bardziej zblizong do naszych
czaséw, to jednak jej korzenie siegajg znacznie gtebiej. Trend miesozerstwa
po raz pierwszy pojawit sie w 1856 roku, kiedy niemiecki pisarz Bernard
Moncriff wydat ksigzke The Philosophy of the Stomach; or An Exclusively
Animal Diet: The Most Wholesome and Fit for Man. W ksigzce twierdzit, ze
dieta oparta na pokarmach pochodzenia zwierzecego znacznie przewyzsza
diete mieszang i roslinng pod katem zdrowia. Chociaz Moncriff jako pierw-
szy potraktowat miesozerstwo jako diete, ten sposéb zywienia sie ma boga-
ta historie. Istnieje wiele dowodéw na to, ze cze$é Neandertalezykéw byta
gtéwnie miesozercami. Wiele dawnych spotecznosci na przestrzeni wiekéw
zywito sie organami i przede wszystkim siegato po watrébke po dtugich
okresach skapej diety.

To krétkie spojrzenie na diete praprzodkdéw nie ma na celu przekonaé
cie, ze kazdy czlonek twojego drzewa genealogicznego zywit sie wylacznie
miesem. Z historycznego punktu widzenia dieta w duzym stopniu zalezata od
miejsca osiedlenia ludzi, ktérzy zywili sie tym, co bylo zwyczajnie dostepne.

Dlatego istniato réwniez wiele grup ludzi polegajgcych gtéwnie na roélinach
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oraz diecie mieszanej. Zywienie sie miesem to dieta, na ktérej rozwijali sie

ludzie w przesztosci, zatem mozesz i ty.

DIETA KARNIWORA DIETA ELIMINACII

Jednym z najlepszych zastosowan diety karniwora jest etap eliminacji,
podczas ktérego usuwane sg wszystkie potencjalne toksyny i czynniki wy-
zwalajace, ktére moga zaburzaé prawidtowe funkcjonowanie uktadu po-
karmowego. Istnieje wiele innych diet eliminacji, lecz tym, co sprawia,
ze eliminacja na diecie karniwora jest taka wyjatkowa, jest fakt, iz usuwa
ona wszystkie potencjalne przyczyny probleméw. Pozwala to twoim jelitom
na odpoczynek i dostarcza im catego wachlarza sktadnikéw odzywezych,
z ktérych moze skorzystaé twéj uktad pokarmowy do naprawy oraz wzmoc-
nienia na tym etapie.

Korzysci zywienia sie miesem nie ograniczajg sie do zdrowia uktadu
pokarmowego. Wykorzystanie elementu eliminacji diety karniwora moze
poprawiaé zdrowie na inne liczne sposoby. Przyjrzyjmy sie tym najbardziej

zauwazalnym.

UTRATA WAGI

Utrata masy ciata moze byé gtéwnym celem diety karniwora lub tez wspania-
tym efektem dodatkowym. Ta dieta czesto prowadzi do utraty wagi w sposéb
podobny do dziatania diety ketogenicznej: poprzez ograniczenie spozycia
weglowodandw. Restrykcje w kwestii spozycia weglowodanéw skutkuja obni-
zeniem poziomu cukru iinsuliny we krwi, co bardziej sprzyja spalaniu tkanki
ttuszezowej. Kiedy jeste$ na diecie niskoweglowodanowej, takiej jak dieta
karniwora, twdj organizm przestaje korzystaé z weglowodandw jako paliwa,
a zaczyna wykorzystywaé zasoby tluszezu z tkanek.

Dieta karniwora moze tez polepszyé metabolizm i trawienie, co z kolei
sprzyja utracie masy ciata. Brak gtodu (zwany tez sytoscig), ktéry typowo to-
warzyszy temu rodzajowi odzywiania sie, jest kolejnym kluczowym graczem
w procesie chudniecia, poniewaz powstrzymuje przed nadmiernym objada-

niem sie.

UZDROWIENIE AUTOIMMUNOLOGICZNE

Dieta karniwora jako sposdb kontroli choréb autoimmunologicznych jest

prawdopodobnie najbardziej obiecujgcym terapeutycznym zastosowaniem
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tej diety. Bez wzgledu na to, czy problem tkwi w zrédle, czy w objawach,
upoéledzone zdrowie uktadu pokarmowego jest gtéwnym czynnikiem wy-
wotujgcym choroby autoimmunologiczne. Kiedy wyeliminujesz pokarmy
powodujace dolegliwosci jelitowe, wiele symptomdw schorzen autoimmuno-
logicznych moze przycichngé. Roéliny to ogromne zrédto niezdrowych sktad-
nikéw, takich jak kwasy fitowe, szczawiany i saponiny, ktére moga wrecz
wywotaé burze w twoich chorych jelitach. Na diecie karniwora pozwalasz
swoim jelitom na przerwe od tych potencjalnie szkodliwych zwigzkéw, zeby
mogty sie zregenerowad.

Kiedy po raz pierwszy przeszedlem na diete karniwora, zaobserwowa-
tem ogromny sukces. Schudtem, miatem wiecej energii i dysponowatem
wiekszg sila podczas treningéw. Jednak najmilej widziang korzyscig byto
zwiekszenie produktywnosci. Zauwazytem, ze zywiac sie pokarmami po-
chodzenia zwierzecego, nigdy nie myslatem o jedzeniu. Musiatem przypo-
minaé sobie, zeby zje$é kolejny positek, a pomiedzy nimi bardzo rzadko
siegatem po przekaski. Réwniez przygotowywanie dan stato sie tatwiejsze,
a przez to, ze zaoszczedzitem czas, mogtem skupié¢ sie na prowadzonych
badaniach oraz pisaniu.

Brak odczuwanego gtodu, ktérego doswiadcza sie na diecie karniwora,
jest efektem wielu mechanizmdéw, w tym mniej apetycznej diety. Nie chce
by¢ tu zle zrozumiany - stek jest przepyszny. Jednak nie ma on jednakowego
wplywu na osrodki nagrody w mézgu, co bardzo stodkie i stone pokarmy.
To dziata na twojg korzy$é, poniewaz zaczynasz rejestrowaé sytoéé w trakcie

jedzenia, a sygnaty glodu wreszcie zaczynajg operowad tak, jak powinny.

WAZNA UWAGA

Zanim zbytnio zaglebimy sie w tajniki tej diety, nalezy zwrdci¢ uwage na
bardzo istotnag kwestie: dlugoterminowe skutki dzialania diety karniwora wy-
magaja dalszych badan. Dostepne dzis wyniki analiz pokazuja efekt zywienia
sie miesem i zdrowie naszych przodkow, ktorzy spozywali mieso, lecz nie
przeprowadzono jeszcze zadnych randomizowanych kontrolowanych badan
klinicznych diety karniwora. Mimo Ze nie dysponujemy zadnymi wystarczajg-
cymi naukowymi dowodami, ze zZywienie sie wylacznie miesem i pokarmem
pochodzenia zwierzecego jest niebezpieczne, nalezy byc¢ swiadomym reakcji
organizmu na nowa diete, aby ocenic, czy jest odpowiednia.
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MIELONA DZICZYZNA SNIADANIOWA

PORCJE: 1 « CZAS SMAZENIA: 10 minut

BEZ NABIALU, BEZ JAJEK

Mielone mieso z dzika jest niesamowicie smaczne, dzieki czemu stanowi
$wietne $niadania podczas miesnych etapéw diety karniwora. Kupuje dzi-
czyzne za posrednictwem Force of Nature Meats (patrz Zrédfa, strona 125).
W poréwnaniu do komercyjnej wieprzowiny, mieso z dzika jest znacznie
chudsze i zawiera wiecej biatka. Jest tez wspanialg niskokaloryczng opcjg dla
0s6b lubigeych lekkie $niadania.

> 227 g mielonego 1. Postaw matg patelnie na §redniowysokim ogniu. Na
miesa z dzika rozgrzanej patelni usmaz mieso. Mieszaj, zeby roz-
bi¢ grudki miesa. Przysmazaj od 6 do 8 minut, az

mieso zbrazowieje.
2. Podawaj bezposrednio po przygotowaniu lub
przetéz do pojemnika ze szczelnym zamknieciem

i przechowuj w lodéwce do 3 dni.

PORADA: Dziczyzna jest na tyle ttustym miesem, ze nie musisz nattusz-
czaé patelni mastem przed smazeniem. Jezeli jednak obawiasz sie, ze
mieso przyklei sie do powierzchni, uzyj patelni z powtoka zapobiegajaca

przywieraniu.

W PORCJI: kalorie: 280; ttuszcz: 8 g; weglowodany: O g; biatko: 48 g;
sod: 360 mg; zelazo: 4 mg
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STEK SNIADANIOWY

PORCJE: 1 « CZAS SMAZENIA: 10 minut

BEZ JAJEK

Ktéz nie uwielbia steku na $niadanie? To kolejne niezawodne danie dla tych,
ktérzy jedza tylko mieso. Stek jest petny biatka i - w zaleznosci od rodzaju -
ttuszczu, dajgc $wietng kombinacje, jezeli potrzebujesz porannego zastrzyku
energii, utrzymujgcej uczucie sytosci do pory obiadowej. A moze chcesz cze-
go$ ttustszego? Zastap rostbef antrykotem.

> lyikasolonegomasta 1. Na niewielkiej patelni roztop masto na sredniowy-
> stek z rostbefu, ok. sokim ogniu.
2274 2. Na roztopione masto potéz stek i smaz przez ok.
4 minuty na strone - w zaleznoéci od pozadanego
stopnia wysmazenia.
3. Podawaj bezposrednio po usmazeniu lub przetéz do
pojemnika ze szczelng pokrywka i wstaw do lodéwki
na maksymalnie 3 dni.

PORADA: W 1 lub 2 tygodniu planu zywienia pomiri masto i uzyj patelni
z powloka zapobiegajaca przywieraniu.

W PORCJI: kalorie: 530; tluszcz: 36 g; weglowodany: O g; biatko: 47 g;

sod: 212 mg; zelazo: 3 mg
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STEK Z JAJKAMI

PORCJE: 1 « CZAS SMAZENIA: 10 minut

Sam stek jest wspaniata opcja lepszego wchtaniania biatka i sktadnikéw od-

zywezych. Dorzué kilka jajek, a otrzymasz potaczenie, ktére zapewni ci odpo-

wiednia iloéé biatka, wysokiej jakosei ttuszez, zdrowe sktadniki odzyweze oraz

zwiagzki wspierajgce optymalne funkcjonowanie mézgu.

> 21yikisolonego masta
> stek rib-eye, ok. 170 g
> lyzeczka soli morskiej

> Yalyieczki Swiezo
zmielonego pieprzu

> lyzeczka mielonej
cebuli

> 3roztrzepane jajka

1.

Na niewielkiej patelni roztop tyzke masta na sre-
dniowysokim ogniu.

Na gorace masto potéz stek i posyp jedna strone %
tyzeczki soli, Y tyzeczki pieprzu i % tyzeczki mielo-
nej cebuli. Smaz od 3 do 4 minut, az uzyska tadng
brazowg barwe. Obréé na druga strone i posyp resz-
ta przypraw: % tyzeczki soli, % tyzeczki pieprzu i %2
tyzeczki mielonej cebuli.

Szybko dotéz pozostata tyzke masta i wlej jajka na
patelnie wokét steku. Z jajek zréb jajecznice. Smaz
cato$é od 3 do 4 minut, az stek osiggnie pozadany
stopien wysmazenia, a jajka sie zetna.

Podawaj od razu lub przetéz do pojemnika ze szczel-
na pokrywka i przechowuj w lodéwee do 3 dni.

PORADA: Zamiast jajecznicy usmaz jajka sadzone. Podawaj je na steku
z rozptywajacym sie zéttkiem.

W PORCJI: kalorie: 795; tluszcz: 63 g; weglowodany: 3 g; biatko: 53 g;
sod: 1662 mg; zelazo: 6 mg
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