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Rozwiewamy
watpliwosci

———

W tym rozdziale

* Dlaczego produkty mleczne sg dla nas niezdrowe
® Przepis na zawsze mocne kosci

° lle prawdy jest w plotkach o szkodliwosci soi

° Blizsze spojrzenie na GMO

* Blaski i cienie witarianizmu

Zywienie to jedna z najszybciej rozwijajacych sie nauk, ktéra jednoczeénie
budzi bardzo wiele kontrowersji. Kazdego dnia docieraja do nas nowe
informacje na ten temat, a specjaliéci réznie je interpretuja. W tym rozdziale
rozwieje kilka powszechnych watpliwosci zywieniowych i przedstawie
najéwiezsze informacje z tego zakresu.

Mleczny dylemat

Jedna z najlepszych kampanii reklamowych, ktére trafity do masowej $wia-
domosci, zostala przeprowadzona przez przemyst mleczny. Z plakatow
i broszur rozdawanych dzieciom w szkotach, z ust gwiazd telewizyjnych
i z reklam w gazetach dowiadujemy sie, Ze zdrowa dieta powinna uwzgled-
nia¢ produkty mleczne. Zaleca si¢ spozywanie ich 2-3 porcji kazdego dnia.
Czy jednak na pewno dlatego, ze sg najlepszym zrédlem biatka? A moze
wskazania te sg skutkiem nacisku ze strony przemystu mlecznego, ktéry
ma ogromne wplywy i fundusze?

Okoto 70% z nas ma problemy z trawieniem produktéw mlecznych, co
wynika z zaburzenia zwanego nietolerancja laktozy. Osoby nia dotkniete
sa genetycznie nieprzystosowane do spozywania mleka. Czlowiek jest
jedynym zwierzeciem, ktére pije mleko innych gatunkéw i na dodatek robi
to jeszcze dlugo po odstawieniu od piersi matki. W tej chwili czes$¢ lekarzy
i zywieniowcéw probuje ominagé to zagadnienie, zalecajac pacjentom

95
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stosowanie enzymoéw laktazy i innych lekéw przeciwdzialajacych objawom
nietolerancji laktozy i pozwalajacych na konsumpcje produktéw mlecznych.
Pamietaj jednak, Ze jesli twoje cialo si¢ nie zgadza, powinienes$ go stuchac.
Nie wspominajac juz o istnieniu wielu dobrych roslinnych Zrédet wapnia,
ktére nie powoduja zadnego dyskomfortu po spozyciu.

@ DEFINICJE

Nietolerancja laktozy (cukru zawartego w mleku) to niezdolnos¢ do jej
strawienia. Ma ona miejsce, gdy organizm nie jest w stanie samodzielnie
wytwarza¢ odpowiedniego enzymu - laktazy. Objawy dotycza ukfadu
pokarmowego i moga miec rézne nasilenie: od fagodnych po ciezkie.
Zaliczamy do nich m.in.: gazy, wzdecia, skurcze, biegunke i silny bél.

W badaniach catych populacji, ktére spozywaja najwieksze ilosci wapnia
i produktéw mlecznych, odnotowano najwyzsza czestotliwos¢ ztaman
kosci i zachorowalnosci na osteoporoze. Odwrotne wyniki obserwowano
u spoleczenstw stosujacych diete pozbawiona produktéw mlecznych.
Czestotliwos¢ urazéw kosci byta u nich duzo nizsza. Jedli to, co styszymy
o mleku, jest prawda, jak to mozliwe?

Rzeczywisty wptyw produktéow
mlecznych na stan kosci

Produkty mleczne rzeczywiscie zawieraja duzo wapnia, a wiec sktadnika
mineralnego, ktéry pelni istotng role w metabolizmie kosci. Jest to jednak
biatko zwierzece (a w pewnych produktach, np. w serze, takze s6d)
powodujace, ze wydalamy wiecej wapnia z moczem. Podejrzewa sig, iz
nadmierne spozycie bialka zwierzecego, szczegodlnie jesli towarzyszy matej
podazy warzyw i owocéw, moze prowadzi¢ do kwasicy metabolicznej, czyli
do powstania kwasowego srodowiska we krwi. Zaburzenie to powoduje
wyplukiwanie z kosci wapnia i fosforu, ktére lagodza dziatanie kwasu
w krwiobiegu, i wydalanie ich z organizmu wraz z moczem.

Dane zebrane w ostatnim czasie przecza jednak tej teorii. Niewykluczone,
ze bialko zwierzece i wapri znajdujace si¢ w produktach mlecznych
neutralizujg ten proces. Metabolizm kosci jest bardzo skomplikowany
i sklada si¢ na niego wiele mechanizméw, dlatego naukowcy nie sa do
konica zgodni w kwestii wplywu spozycia produktéw mlecznych na stan
kosci. Niezaleznie od tego, czy mleko wplywa na nie negatywnie, czy nie,
potwierdzone szkodliwe skutki jego spozycia powinny cie zmotywowac do
zminimalizowania lub calkowitej rezygnacji z produktéw mlecznych.



7: Rozwiewamy watpliwosci 97

Optymalizacja gestosci kosci

Na zdrowie kosci wplywa wiele czynnikéw. Masa kostna ksztattuje sie
gléwnie w ciggu pierwszych kilku lat zycia. Im wiecej w tym okresie kosci jej
nagromadzg, tym ryzyko pojawienia si¢ osteoporozy w p6zniejszych latach
zycia jest mniejsze. Niestety ten wazny okres przemija, zanim wiekszo$¢
z nas po raz pierwszy uslyszy o tej chorobie. A co ty by$ zrobit jako nasto-
latek, slyszac, ze powinienes sie skupi¢ na budowaniu kosci? To samo, co na
kazdym innym etapie zycia, Zzeby zagwarantowac im optymalng gestosc.

TALERZ ROZMAITOSCI

Rozwdj kosci wymaga odpowiedniej ilosci wielu réznych skfadnikow
odzywczych. Najczesciej méwimy o wapniu, poniewaz w duzym stopniu
wchodzi on w skfad szkieletu dorostego cztowieka: u mezczyzn jest to
ponad 1400 g, a u kobiet 1200 g.

Co ciekawe, najwazniejszy czynnik wplywajacy na stan zdrowia kosci nie
ma w ogole zwiazku z jedzeniem: najlepsze efekty w ich budowaniu przy-
nosza regularne ¢wiczenia obcigzeniowe, ktére poprawiaja gestos¢ kosci.
Zeby twoje kosci, miesnie, $ciegna i wiezadta byty silne i gietkie, podnog
ciezarki, spaceruj, biegaj, skacz lub wykonuj ¢wiczenia wzmacniajace
przynajmniej 3-4 razy w tygodniu.

Jesli chodzi o wskazania zywieniowe, zaleca sie jedzenie duzych ilosci
warzyw i owocéw, rezygnacje z produktéw mlecznych, utrzymanie odpo-
wiedniego poziomu witaminy D i codziennie dostarczanie organizmowi
wapnia ze zrédel roélinnych.

Witamina D odgrywa wazna role w mineralizacji kosci, rozbijajac
z wapniem stare komorki kostne i budujac w ich miejsce nowe. Za pomoca
prostego badania krwi mozna sprawdzi¢, czy dostarczamy organizmowi
wystarczajacej iloéci witaminy D. Jak wspomnialam w rozdz. 3, idealny
poziom 25-hydroksywitaminy D wynosi przynajmniej 50 ng/ml.

Jesli brakuje ci wiele do spelnienia tej normy (jak wigkszosci z nas),
staraj sie 15-20 minut w tygodniu spedza¢ na sloricu. Kremem z filtrem
smaruj tylko twarz, a odstaniaj rece, nogi i wszystkie te czesci ciata, ktorych
widok nie urazi twoich sasiadéw. Promienie stoneczne to najlepsze zrédto
tej witaminy?. Witamina D pochodzaca ze slorica utrzymuje sie w ciele

2 W naszej szerokosci geograficznej synteza skérna w okresie jesienno-zimowym nie zacho-
dzi w ogole ze wzgledu na zmiane kata padania promieni slonecznych, ktéra uniemozliwia
dotarcie na ziemie promieni o odpowiedniej dlugosci fali (nie jest to kwestia zwigekszonego
zachmurzenia). Dlatego w naszym kraju pojawito sie oficjalne zalecenie suplementacji wita-
miny D w tym okresie w ilosci 800-1000 j.m. dla zdrowej doroslej osoby (przyp. ttum.).
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najdluzej i nie ma zadnych toksycznych wlasciwosci. Przebywanie na
nastonecznionych obszarach ma takze inne zalety - wspomaga uwalnianie
poprawiajacych nastréj endorfin i reguluje nasz rytm dobowy.

Jesli po kilku tygodniach nastoneczniania twoje wyniki wcigz sa za
niskie, powiniene§ rozwazy¢ suplementacje witaminy D. Na poczatek
bezpieczna bedzie dawka 1000-2000 j.m. na dzien. Jesli cierpisz na niedobér,
przez 2-3 miesigce mozesz przyjmowaé dawke 5000-6000 j.m. dziennie.
Pamietaj, aby zbadaé¢ poziom witaminy D we krwi przed rozpoczeciem
suplementacji’, i koniecznie popro$ lekarza o to, by réwniez go obserwowat
i pomogt ci osiagnac jej optymalny poziom.

ZDROWA RADA
Witamina D,, ergokalcyferol, to wegarska wersja witaminy D, pochodzenia

zwierzecego, czyli cholekalcyferolu.

Roslinne zrédta wapnia

Kroélestwo roslin oferuje nam wiele bogatych Zrédet wapnia. Co najwazniej-
sze, to ze zawieraja one latwo przyswajalny wapn, nie jest ich jedyna zaleta;
oprocz tego maja przeciez wylacznie pozytywny wplyw na zdrowie.

Po raz kolejny pierwsze miejsce zajmujg warzywa zielonolistne, jarmuz,
rzepa i kapusta, ktére zawieraja duzo fatwo przyswajalnego wapnia. Jego
doskonatym zrédlem sa takze fortyfikowane mleka roslinne i serki tofu
(z dodatkiem wapnia), brokuty, nieluskany sezam, tahini i melasa z trzciny
cukrowej. Powiniene$ wigc uwzglednic¢ je w swojej codziennej diecie.

Inne problemy zwigzane z produktami mlecznymi

Produkty mleczne powoduja podwyzszenie poziomu hormonéw wzrostu
we krwi. Insulinopodobny czynnik wzrostu (IGF-1) pomaga cielakowi
w podwojeniu masy ciala w ciaggu 2 miesiecy od urodzenia, czyli ponad
3 razy szybciej niz nastepuje to u ludzkiego noworodka. U ludzi IGF-1
powoduje niekontrolowany wzrost, a jego wysokie stezenie we krwi jest
istotnym czynnikiem zwiekszajacym ryzyko rozwoju raka. W przypadku
raka prostaty ten wzrost jest ponad pieciokrotny!

Spozywanie produktéw mlecznych we wczesnym okresie zycia moze
prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 1, czyli autoimmunologicznej postaci
choroby, ktéra zazwyczaj diagnozuje si¢ w dziecinstwie. W przebiegu

* Badanie nie jest konieczne, ani nawet wskazane, przy suplementacji na poziomie 1000-2000
j-m. dla zdrowej osoby doroslej (przyp. kons.).
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cukrzycy typu 1 ukfad immunologiczny atakuje komorki trzustki, trwale
niszczac zdolnoé¢ tego narzadu do produkgeji insuliny. Po rozpoznaniu
chory musi do korica zycia przyjmowac insuline. U diabetykéw z cukrzyca
typu 1 wzrasta takze ryzyko zachorowania na choroby przewlekle, gléwnie
uktfadu krazenia. Ryzyko rozwoju tej postaci cukrzycy zwieksza sie o 11-13
razy u dzieci, ktérym wczesnie zaczeto podawac krowie mleko.

W produktach mlecznych znajduja sie¢ réwniez spore ilosci cholesterolu
pokarmowego i ttuszczéw nasyconych. Nawet w mleku odtluszczonym
znajduje sie cholesterol: 1 szklanka zawiera go 5 mg, a w mleku petnottu-
stym jest go 25 mg w szklance (oprdcz tego w tym rodzaju mleka znajduje
sie takze 5 mg ttuszczéw nasyconych). Szklanka sera cheddar (ktéry jest
czesto uzywany do pieczenia pizzy) zawiera az 139 mg cholesterolu, 28 g
tluszczéw nasyconych i ma... 532 kalorie.

Produkty mleczne zawieraja sterydy i hormony (zaréwno te wystepujace
w nich naturalnie, jak i dodawane w procesie produkcji), ktére moga
wigza¢ sie z powstawaniem raka i z innymi potencjalnymi problemami
zdrowotnymi. Sg takze wrecz przepelnione genetycznie modyfikowanymi
hormonami wzrostu, insulinopodobnym czynnikiem wzrostu, estradiolem,
progesteronem i testosteronem. Nawet ekologiczne produkty, ktére rekla-
muje si¢ jako wolne od hormonéw, maja je w swoim sktadzie, cho¢ nie w tak
wysokich stezeniach jak te konwencjonalne.

Poza wymienionymi sktadnikami omawiany koktajl chemiczny zawiera
takze pozostalosci antybiotykéw, pestycydéw, herbicydéw, fungicydéw,
lekéw weterynaryjnych, nawozéw sztucznych, syntetycznych srodkéw
konserwujacych i dodatkéw do zywnosci. Co zaskakujace, wiekszoé¢ badan
nie wskazuje na znaczaca réznice pomiedzy poziomem tych substancji
w produktach organicznych i konwencjonalnych. Tak wiec placac wiecej
za organiczng etykiete, niekoniecznie otrzymujemy towar lepszy i wolny
od toksyn. Oprécz tego do mleka i wszystkich produktéw odzwierzecych
podczas procesu produkcji moga sie takze dosta¢ zanieczyszczenia mikro-
biologiczne, m.in.: bakterie, wirusy, pasozyty i mykotoksyny.

Produkty mleczne moga réwniez wywolywaé niedobér zelaza, ponie-
waz utrudniaja jego przyswajanie (co wyjaénia, dlaczego nie zaleca sie
podawania mleka krowiego niemowletom ponizej 1. roku zycia).

TALERZ ROZMAITOSCI

W produktach mlecznych mozna znalez¢ biate krwinki i rope, co wynika
z ciggtych infekgji, ktére wystepujg u kréw zmuszanych do spetniania nie-
naturalnie wysokich wymagan produkcyjnych.
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Z przytoczonych informacji jasno wynika, ze produkty mleczne czynig
wiecej szkody niz pozytku. Jesli trudno ci z nich zrezygnowac¢ (szczegélnie
z sera), wine za te sytuacje ponosi kazeina. Jest to biatko, ktére dziata
podobnie do narkotykéw opiatowych, poprawiajac samopoczucie. Po
spozyciu przeksztalca sie w kazomorfine, ktéra w naturze odpowiada za
wytworzenie silnej wiezi pomiedzy niemowleciem a matka karmiaca pier-
sia. Biatko w serze (czyli przede wszystkim kazeina), podobnie jak ttuszcz
i séd, jest duzo bardziej skoncentrowane niz w mleku. Razem tworza
potezna mieszanke uzalezniajgca.

Doktor Neal Bernard, cztonek PCRM, wyeliminowal u swoich pacjentéw
gléd sera i innych uzalezniajacych produktéw (miesa, cukru i czekolady),
stosujac nalokson, a wiec lek bedacy antagonista receptoréw opioidowych,
ktéry wykorzystuje sie do zapobiegania przedawkowaniu heroiny i morfiny.
W rzeczywistoéci jest to duzo prostsze - zrezygnuj z produktéw mlecznych,
a zobaczysz, ze tesknota za nimi zniknie sama w ciggu ok. 3 tygodni.

Kontrowersyjna soja

Soja przez dziesieciolecia stanowita ulubiony skladnik kuchni roslinozer-
cow. Jej wlasciwosci odzywcze sa ogromne: zawiera wiecej biatka niz pozo-
stale rosliny straczkowe, ma duzo btonnika, kwaséw tluszczowych omega-3,
wapnia i zelaza. Dostarcza takze korzystnych dla zdrowia fitozwiazkéw, np.
izoflawonoéw, ktére obnizaja poziom cholesterolu i zmniejszaja ryzyko roz-
woju raka.

Podobnie jak fasole, soje mozna je$¢ od razu po ugotowaniu, podda-
wac procesowi fermentacji, przygotowujac miso lub tempeh, a takze prze-
ksztalci¢ w tofu, mleko albo w wiele innych produktéw. Czesto przetwo-
rzona soja znajduje si¢ takze w skladzie setek produktéw dostepnych na
rynku, cho¢by w artykutach miesopodobnych i w mieszankach mlecznych
dla niemowlat. Mozna ja tez odnalezé w wielu innych produktach jako
upostaciowane/hydrolizowane biatko roslinne, lecytyne sojowa, make so-
jowa, wyizolowane biatko sojowe, odttuszczona make sojowa i koncentrat
biatka sojowego.

Czy soja jest bezpieczna?

Soja od dawna budzi bardzo wiele kontrowersji. Ze wzgledu na bogactwo
skladnikéw odzywczych i potencjalne korzysci zdrowotne jest to temat
wielokrotnie badany przez naukowcéw i lekarzy. Mnogosé¢ konkluzji
wynikajacych z tych badan utrudnia jednak poznanie prawdy. Przyjrzyjmy
sie blizej kilku faktom.
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Pierwsze wazne pytanie dotyczy tego, czy soja przyczynia sie¢ do
pojawienia si¢ nowotworéw na tle hormonalnym (rak piersi i prostaty), czy
tez przed nimi chroni? Zawarte w niej izoflawony dzialaja jak fitoestro-
geny, ale nie wiadomo, czy stymuluja czy blokuja one rozrost komoérek
rakowych®. Tylko nieliczne z testéw zostaly przeprowadzone z udzialem
ludzi. W dodatku wykorzystywano w nich jedynie wyizolowane czesci
soi (gtownie izoflawony), a nie cale ziarna, ktére pozytywnie wplywaja na
zdrowie. W krajach azjatyckich, gdzie soje od wiekéw dodaje sie do zywno-
Sci, wskaznik zachorowalnoéci na raka piersi i prostaty jest 4-6 razy nizszy
niz na Zachodzie. Aby doj$¢ do porozumienia w kwestii zwigzku pomiedzy
spozyciem soi a rakiem, trzeba przeprowadzi¢ wieksza liczbe badan.

Kolejng kwestig sporng jest wplyw soi na prawidlowe funkcjonowanie
tarczycy. Udokumentowano, ze moze ona mie¢ zwigzek z powstawaniem
wola oraz przyczynia¢ si¢ do niedoczynnosci i rozwoju raka tarczycy.
W przypadku zdrowej osoby odpowiednia podaz jodu w diecie moze zneu-
tralizowac wolotworcze dziatanie soi. Jod znajduje sie gtéwnie w jodowanej
soli spozywczej, wodorostach i roélinach rosnacych na glebie bogatej w ten
pierwiastek. Poza tym w niektérych badaniach udato sie wykazaé, ze soja
moze nawet zapobiega¢ pewnym rodzajom raka tarczycy.

@ DEFINICJE

Fitoestrogeny to zwiazki roslinne podobne do estrogenu, ktére ze wzgledu
na to podobienstwo w ludzkim organizmie dziataja tak jak ten hormon?.
Przyczyna pojawienia sie wola jest nadmierne powiekszenie tarczycy, do
ktérego najczesciej dochodzi z powodu niedoboru jodu. Moze ono réwniez
towarzyszy¢ innym chorobom tego gruczotu. Z kolei jod to pierwiastek
sladowy, ktory jest niezbednym sktadnikiem diety, gwarantujgcym prawi-
dtowy metabolizm.

W mediach czesto mowi sie o mozliwym szkodliwym oddziatywaniu soi
na hormony. Zapewne styszates kiedys, ze obniza ona plodnosé i powoduje
pojawienie sie piersi u mezczyzn. Nie przeprowadzono jednak zadnych
rzetelnych badan, ktére mogtyby potwierdzi¢ prawdziwos¢ tych twierdzen.

Podobnie jest w przypadku doniesieni na temat zwigzku mieszanek dla
niemowlat na bazie soi z rzekomymi problemami z rozwojem seksualnym,
funkcjonowaniem moézgu, odpornoscia i plodnoscia. W tym zakresie

* Ostatnie badania wykazaly, ze spozywanie produktéw sojowych nie stymuluje rozrostu ko-
morek nowotworowych (przyp. ttum.).

®> Wedlug najnowszego stanu wiedzy, w zaleznosci od tkanki, na ktéra oddziatuja, fitoestroge-
ny moga mie¢ dzialanie proestrogenowe, neutralne, a nawet antyestrogenowe. Ich aktywnos¢
jest jednak zawsze ulamkiem aktywnosci hormonéw wytwarzanych przez organizm (przyp.
thum).
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réwniez brakuje dowodéw potwierdzajacych obiegowe teorie. Wigekszosc¢

ekspertéw nie ma obaw przy zalecaniu mieszanek na bazie soi dla

niemowlat.

Soja z powodzeniem moze by¢ jednym ze skladnikéw dobrze zbilanso-
wanej diety opartej na produktach roslinnych. Jednak aby jej spozywanie
bylo naprawde bezpieczne...
¢ powinna by¢ jak najmniej przetworzona, a wiec w postaci catych ziaren,

tofu, tempehu, miso, kietkéw lub mleka;

* trzeba ja jes¢ z umiarem, a wiec nie wiecej niz 3 porcje dziennie, przy
czym 1 porcje stanowia: 1 szklanka mleka sojowego lub 1/2 szklanki
ziaren, tempehu i tofu;

¢ nalezy unika¢ produktéw zawierajacych wysoko przetworzona soje, np.
w postaci wyizolowanego biatka sojowego (ktére znajduje sie w napojach
i batonach biatkowych, artykutach miesopodobnych, ptatkach éniadanio-
wych czy w paczkowanych daniach gotowych);

* spozywane produkty sojowe muszg by¢ organiczne i wolne od GMO.

Czy GMO nie jest szkodliwe?

W dobie nieustannego rozwoju biotechnologicznego naukowcom udato sie
odkry¢, jak manipulowaé genami. Organizmy modyfikowane genetycznie,
w skrocie GMO (genetically modified organisms), to wynik statlych zmian
przeprowadzonych w naturalnym kodzie genetycznym nasion. W ten
spos6b da sie wzmocnié¢ pozadane cechy roslin, zwiekszajac ptynace z nich
korzysci, co by¢ moze pozwoli na rozwigzanie problemu glodu na $wiecie,
ochrony érodowiska i ludzkiego zdrowia. Ale czy to nie brzmi zbyt pieknie,
aby moglo by¢ prawdziwe?

Argumenty przemawiajace za stosowaniem GMO to miedzy innymi
lepsza odpornoé¢ na zle warunki pogodowe i insekty. Naukowcy
twierdza, ze technologia GMO wydtuza okres przydatnosci do spozycia
gotowych produktéw, zwieksza produktywnosé i podnosi wartosé
odzywcza rodlin.

Niestety nie przeprowadzono dlugoterminowych badan zywnosci
wyprodukowanej w ten sposéb. Naukowcy bawia sie DNA i zmieniaja
jego strukture. Zasadniczo rak i pozostale choroby takze wynikaja
z nieoczekiwanych zmian w strukturze DNA. Z tego powodu trudno
przewidzie¢, jak ludzkie cialo zareaguje na obce jednostki nalezace do
sztucznie wyprodukowanych gatunkow.

Nie zapominajmy réwniez, ze uprawy GMO zostaly stworzone tak, by
mogly wytrzymac dziatanie duzych ilosci herbicydéw i pestycydéw. A wiec
rolnicy beda znich korzystac¢ w celu zwiekszenia zdolnosci produkcyjnych.
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Oznacza to, ze na twoim talerzu wyladuja produkty wyhodowane przy
uzyciu zwigkszonych iloéci szkodliwych substancji chemicznych (takze
jesli beda to produkty odzwierzece, poniewaz zwierzeta beda karmione
roslinami GMO). A zagrozenia zwigzane ze spozyciem tych substancji juz
w tej chwili sa dobrze udokumentowane.

Wiele osob cierpi na alergie pokarmowe, ktére zagrazaja zyciu.
W przypadku krzyzowania i transferowania genéw ryzyko nieocze-
kiwanej ekspozycji na alergeny znacznie wzrasta. Przykladowo, jesli
biotechnolodzy zaimplementuja geny orzecha wloskiego w jabtka, osoba
uczulona na orzechy po zjedzeniu takiego owocu moze miec¢ reakcje
alergiczna. Eksperci nie sa jeszcze do konica pewni co do koricowych
efektéw stosowania tej technologii. Nalezaloby wprowadzi¢ rygory-
styczne oznakowanie produktow, aby zapobiec potencjalnym powaznym
konsekwencjom zdrowotnym.

Natura jest jednak sprytniejsza od czlowieka. Obecne naduzywanie
antybiotykéw (szczegdlnie w hodowli przemyslowej) spowodowalo, ze
bakterie przystosowaty sie, wzmocnily i staly sie oporne na wiele lekéw.
Rozwijaja sie nowe i genetycznie zmutowane szczepy, ktére nie poddaja sie
dzialaniu nawet najsilniejszych z dostepnych antybiotykéw. Prowadzi to
do coraz ciezszych infekcji, na ktére nie nadazamy opracowywaé nowych
lekéw. Utrwalanie i wzmacnianie tych proceséw za posdrednictwem jedze-
nia to zgoda na udzial w wielkim eksperymencie, w ktérym cena moze
okazac sie nasze bezpieczenstwo i zdrowie.

W tej chwili oznaczanie produktéw GMO jest dobrowolne i nie pod-
lega regulacjom rzadowym®. Zwolennicy obowiazkowego znakowania
artykutow spozywczych twierdzg, ze konsumenci majg prawo wiedzie¢,
co jedza. Ministerstwo Rolnictwa USA traktuje jednak produkty mody-
fikowane i niemodyfikowane na réwni i nie wymaga ich dokladnego
etykietowania.

Dobra wiadomoscia jest natomiast to, ze produkt oznaczony jako
organiczny nie moze zawiera¢ skltadnikéw modyfikowanych genetycznie.
Z rezerwa podchodz jednak do etykiet typu wolne od GMO, poniewaz nikt
nie kontroluje wiarygodnosci takich informacji. Jesli chcesz uniknaé GMO,
po prostu kupuj produkty organiczne’.

¢ Na podstawie rozporzadzenia 1830/2003 Parlamentu Europejskiego i Rady Europejskiej
z dnia 22 wrzeénia 2003 r., w Europie produkty zawierajace skladniki GMO musza by¢ oznako-
wane, chyba Ze ich zawartos¢ jest mniejsza niz 0,9% (przyp. ttum.).

7 Przedstawiona sytuacja dotyczy Stanéw Zjednoczonych, a nie Polski (przyp. thum.).
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W USA certyfikat ekologiczny jest oznakowaniem, ktére gwarantuje, ze
produkt spetnia wytyczne Krajowej Rady ds. Standardu Ekologicznego,
podlegajacej Departamentowi Rolnictwa USA8. Produkcja ekologiczna to
system, ktory obejmuje praktyki kulturowe, biologiczne i mechaniczne,
promuje recycling, uwzglednia réwnowage panujaca w przyrodzie
i konieczno$¢ zachowania bioréznorodnosci.

Soja nalezy do roélin, ktére sa najczesciej modyfikowane genetycznie
w celach spozywczych. Tuz za nia plasuje si¢ kukurydza. Jednoczeénie sa to
dwa dos¢ powszechnie wystepujace sktadniki pozywienia.

Do spozywczych skladnikéw sojowych naleza m.in.: hydrolizowane
biatko roslinne (HVP), teksturowane biatko roslinne (TVP), teksturowane
biatko sojowe (TSP), teksturowana maka sojowa (TSF), lecytyna, produkty
miesopodobne, izolowane biatko sojowe, izolowane biatka roslinne, kon-
centrat biatka sojowego i ustrukturalizowane widékno biatkowe (SPF).
Oczywiscie z soi mozna takze wytworzy¢ otreby, wldkno, orzeszki, sos,
kasze i make.

Do sktadnikéw kukurydzianych naleza: syrop kukurydziany, wysoko
fruktozowy syrop kukurydziany, sktadniki state syropu kukurydzianego,
stéd, maltodekstryna, maltoza, maltol, etylomaltol, syrop stodowy, man-
nitol, dekstroza, dekstryny, polidekstroza, skrobia kukurydziana, maka
kukurydziana i olej kukurydziany.

Jesli nie stosujesz produktéw organicznych, powiniene$ uwazaé wtasci-
wie na tysiace artykuléw zawierajacych skiadniki sojowe i kukurydziane.
Dopdki nauka nie potwierdzi bezpieczeristwa produktéw modyfikowanych
genetycznie, najlepsze, co mozesz zrobi¢, to po prostu ich unikaé. Biorac pod
uwage potencjalne ryzyko, jakie niesie konsumpcja pokarméw GMO, nie
warto kusi¢ losu.

Surowa rewolucja

Surowa dieta to zadna nowos¢, a jednak w ostatnim czasie obserwujemy
boom witariariskich ksiazek, produktéw, stron internetowych, a nawet
restauracji. Istniejg rézne definicje diety surowej, zaleznie od osoby, ktéra
sie o0 nig zapyta. Ogoélnie jest to sposéb odzywiania sie, zaktadajacy jedzenie
gléwnie niegotowanych, nisko przetworzonych produktéw. Czes¢ witarian
stara sig, zeby wszystko, co jedzg, bylo surowe, jednak $cisle méwiac, kazda

8 W Europie stosuje sie inne certyfikaty. Jest ich naprawde wiele, a szczegélowe informacje na
ich temat mozna znalez¢ w internecie (przyp. thum.).
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dieta, ktoéra w ponad 75% skltada si¢ z surowych produktéw, jest dietg wita-
rianiska lub inaczej surowa. Réwniez osoby, ktére 50-75% kalorii pozyskuja
z surowego jedzenia, nazywaja siebie witarianami.

Na surowym talerzu znajdziemy $wieze, suszone i mrozone owoce,
Swieze i mrozone warzywa, surowe orzechy i nasiona, kietki warzyw, zia-
ren i roélin straczkowych. Do popularnych metod przygotowania positkéw
stosowanych w kuchni witariariskiej naleza: namaczanie, kietkowanie,
wyciskanie sokéw i miksowanie. W niektérych odmianach diety surowej
kladzie sie szczegolny nacisk na jedzenie owocow, kietkéw i/lub produktow
fermentowanych.

TALERZ ROZMAITOSCI

Frutarianie nalezg do podgrupy zwolennikéw diety surowej, ktérzy 75% lub
wiecej kalorii pozyskuja z owocéw. Z kolei osoby na diecie wysoko owoco-
wej dostarczajg swojemu organizmowi z owocodw 50-74% kalorii. Niektorzy
frutarianie stosuja monodiete i korzystajg z wykreséw taczenia zywnosci,
aby sprawdzi¢, ktore produkty sa razem lepiej trawione. Zazwyczaj kom-
ponujg positki z 1-3 produktéw, czyli przykladowe $niadanie tworzy 10
bananéw. Celem takiego odzywiania sie jest optymalizacja procesu trawie-
nia i wchfaniania.

Korzysci ze stosowania diety surowej i w wysokim stopniu surowej to
zwiekszona podaz skladnikéw odzywczych i zmniejszona konsumpcja
produktéw szkodliwych dla zdrowia. Pelnowartosciowe surowe jedzenie
zawiera wszystkie magiczne substancje opisane w tej ksigzce: blonnik, fito-
zwiagzki, antyoksydanty, witaminy i skfadniki mineralne. Stosujac surowa
diete, automatycznie wykluczamy z naszego menu wszystkie szkodliwe
substancje antyzywieniowe: cholesterol pokarmowy, biatko zwierzece, cukry
rafinowane, kwasy tluszczowe trans, stodziki, barwniki i aromaty sztuczne.

Z powyzszych informacji wynika, ze surowa dieta ma zbawienny wplyw
na twoje zdrowie. Wladciwie mozna powiedzie¢, ze jest to wymarzona
dieta. Zanim jednak pozbedziesz sie kuchenki, zwr6¢ jeszcze uwage na
kilka istotnych kwestii.

Surowe diety nie sg idealne

Zauwaz, ze w poprzednim podrozdziale opisatam diete w gléwnej mierze
skladajaca sie z surowych produktéw, nie zas w 100% surowa. Jednym
z probleméw wynikajacych z restrykcyjnej diety witarianskiej jest zaspo-
kojenie zapotrzebowania organizmu na odpowiednia ilos¢ kalorii, co moze
uniemozliwia¢ Sciste przestrzeganie diety surowe;j.
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Owoce i warzywa sa niskokaloryczne i zeby sie nimi nasyci¢, musisz
zjeé¢ ich bardzo duzg iloé¢. Kielki zbéz i roslin straczkowych maja wieksza
gestosé kaloryczng, jednak zjedzenie miski surowych kietkéw to trudniej-
sze wyzwanie niz zjedzenie takiej samej ich ilosci po ugotowaniu. Osoby
restrykcyjnie przestrzegajace zasad diety surowej probuja rekompensowac
ten niedobér kaloryczny, spozywajac spore ilosci wysoko tluszczowych
produktéw, takich jak awokado, kokosy, rézne oleje, orzechy i nasiona.
W wigkszych iloSciach stosuja takze produkty wysoko cukrowe, jak
suszone OwWoce CZy SUrOwWy Syrop z agawy.

Witarianskie teorie zdrowotne, ktére stanowia baze filozofii diety
surowej, nie znajduja zadnego potwierdzenia w nauce. Na przyktad
twierdzenie, ze surowe jedzenie jest zywe i bogatsze w enzymy, nie jest do
korica prawdziwe.

Choc¢ surowe jedzenie rzeczywiscie zawiera duze iloéci enzymow roslin-
nych, sa one uwalniane w chwili, gdy Scianki komoérkowe roélin zostana
zniszczone, np. podczas miksowania i przezuwania. Aktywnosé enzymoéow
jest szczegdlnie wysoka w momencie zetkniecia ostrza noza lub twoich
zeboéw z pozywieniem. Chwile p6zniej rozpoczyna sie proces utleniania,
ktoéry ja zmniejsza.

TALERZ ROZMAITOSCI

W przypadku surowego jedzenia, w przemianie fitozwigzkéw w aktywne
substancje pomagaja dwa enzymy roslinne - mirozynaza i allinaza.
Mirozynaza znajduje sie w roslinach kapustowatych, gtéwnie w brokutach,
brukselce, kapuscie, kapuscie bok choy, w kalafiorze i jarmuzu. Allinaza
z kolei znajduje sie w warzywach cebulowych, np. w cebuli, czosnku, szczy-
piorku i porze.

Prawdopodobnie enzymy te nie sa w stanie przetrwaé w ukladzie tra-
wiennym wystarczajaco dlugo, aby zdazyly wykazaé¢ swoje zdrowotne
wlasciwoéci. Zotadek, w ktérym pokarm znajduje sie przez ok. 40 minut,
jest bardzo kwasowy i denaturuje oraz dezaktywuje enzymy, zanim tres¢
pokarmowa przedostanie si¢ do odcinka jelitowego i wchlonie sie do
organizmu. Nie wiemy réwniez, czy enzymy roslinne sa dla nas przydatne.

Niektore substancje odzywcze lepiej wchianiaja sie po ugotowaniu, a wiec
réwniez z tego powodu restrykcyjna surowa dieta nie uzyskuje przewagi nad
dieta gotowang. Dziatanie karotenoidow, gtéwnie likopenu i luteiny, wzmaga
sie po podgrzaniu. W czasie gotowania rozkladaja si¢ takze pewne substancje
utrudniajagce wchianianie, choéby szczawiany. Wspomne jedynie o innych
wlasciwosciach gotowania, ktére urozmaica jadlospis, a zima umozliwia
zjedzenie przyjemnie cieplej zupy, gulaszu czy kaszy.
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Szczawiany to zwigzki wystepujace w roslinach, szczegdlnie w zielonolist-
nych, ktére powodujg zmniejszenie wchtaniania wapnia, zelaza i magnezu.
Niektére szczawiany rozktadaja sie pod wptywem namaczania i gotowania.
Nagromadzenie sie tych zwigzkdw w organizmie moze sie przyczynia¢ do
powstawania kamieni nerkowych.

Niektérzy witarianie uwazaja, ze do dobrego trawienia konieczne jest
odpowiednie komponowanie positkéw. Twierdza oni, iz taczenie biatka
i skrobi obciaza organizm. Ich zdaniem organizm w celu przyswojenia tych
makroelementéw wydziela enzymy trawienne zasadowe i kwasne, ktére sie
wzajemnie neutralizujg, co w efekcie utrudnia trawienie.

Komponowanie positkéw wymaga przestrzegania skomplikowanego
wykresu i listy regul, dotyczacych laczenia ze soba poszczegdlnych
produktéw. Owoce dzieli sie na kategorie: slodkie, kwasne, lekko kwasne
i melonowate. Produkty wysokobiatkowe sa oddzielone od warzyw skro-
biowych i nieskrobiowych. Opracowano dziewie¢ zasad 1aczenia ze soba
poszczegodlnych produktow.

Po pierwsze, nalezy zwréci¢ uwage na to, zZe zoladek ma zawsze kwasne,
a jelito cienkie lekko zasadowe $rodowisko. Niezaleznie od tego, co jesz,
pokarm za kazdym razem jest poddawany najpierw dzialaniu sokéw
kwasnych, a nastepnie zasadowych. Co wiecej, wszystkie produkty nisko
przetworzone zawieraja bialko i skrobie. Nawet kiedy jesz banana, nie
dostarczasz organizmowi wylacznie skrobi - do jego trawienia wykorzy-
stywanych jest wiele ré6znych enzyméw. Nie ma naukowych dowodow
potwierdzajacych, ze stosowanie zasad komponowania positkéw jest
zdrowsze niz ich nieprzestrzeganie.

Oprocz tego, unikajac taczenia ze sobg réznych produktéw, uniemoz-
liwiamy korzystne dla zdrowia parowanie sie substancji odzywczych.
Witamina C np. wzmacnia absorpcje zelaza. Jedzac pomidory (bogate
w witamine C) razem ze szpinakiem, pomagamy organizmowi w przy-
swajaniu wiekszej ilosci zelaza. Podobnie dziata faczenie odrobiny ttuszczu
i witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Dodajac awokado bogate w jed-
nonienasycone kwasy tluszczowe do satatki zawierajgcej marchewke
i pomidory, ktére z kolei maja duzo karotenoidéw, zwigkszamy przyswaja-
nie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.

Kolejnym problemem, jaki ma zwiazek z dieta surowa, jest jej potencjal-
nie negatywny wplyw na zycie towarzyskie. Trudno jest bowiem posili¢ sie
w restauracji lub zjes¢ co$ u znajomych w domu, kiedy sie jej przestrzega.
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Surowo, ale rozwaznie

Wiegkszo$¢ z przeprowadzonych badann dowodzi raczej korzystnego wpty-
wu diety surowej na zdrowie stosujacych ja oséb. Nalezy jednak zwrécic
uwage na to, ze do tej pory poréwnywano ja jedynie z dieta standardowg,
ktéra przyczynia sie do rozwoju wielu choréb. Bardziej przekonujace do-
wody mozna uzyskaé, zestawiajac wyniki badan oséb odzywiajacych sie
surowymi produktami i 0s6b na pelnowartosciowej diecie roslinnej, ktéra
dopuszcza takze gotowanie.

Najlepszym rozwigzaniem jest dostarczanie organizmowi wiekszosci ka-
lorii ze Zrédel surowych. Korzysci zdrowotne ptynace z jedzenia na surowo
sa naprawde ogromne. Nie ma jednak zadnych dowodéw s$wiadczacych
o tym, ze aby ich doswiadcza¢, trzeba odzywiac sie w 100% witarianisko.

Zywienie to dziedzina, wokét ktorej weiaz pojawiaja sie nowe kontrower-
sje, utrudniajace wybory pokarmowe. Bledne informacje sa rozpowszech-
niane przez organizacje czerpiace z tego choc¢by materialne korzysci. Uwazaj
wiec na ztote srodki i obietnice, ktére wydaja sie zbyt piekne, by mogly by¢
prawdziwe. Zamiast tego, jesli chcesz odzywiac sie madrze, §ledz wiarygod-
ne wyniki badan i stuchaj gtosu zdrowego rozsadku.

Minimum, ktére powinienes wiedzie¢

¢ Produkty mleczne powoduja wiecej szkéd niz pozytku, sprzyjajac poja-
wieniu sie raka, choréb serca i innych choréb przewlektych.

* Roésliny sa bogate w wapn, ktory - jesli jest regularnie dostarczany dzieki
diecie o wysokiej gestosci odzywczej - chroni kosci.

* Soja to roslina straczkowa, ktéra jest bogata w blonnik i niezbedne kwasy
tluszczowe.

* Spozywanie soi z nisko przetworzonych zZrédet i w umiarkowanych
ilodciach jest bezpieczne.

¢ Dieta w 100% surowa moze budzi¢ zastrzezenia, jednak korzysci,
ktére ptyna z dostarczania wiekszosci kalorii ze Zrédet surowych, sa
niekwestionowane.
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