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Wprowadzenie

Wiasciwie nigdy nie planowalem napisania ksiazki z zakresu dietetyki. Jako le-
karz i naukowiec nie sadzilem, ze kiedykolwiek popelnie... dzielo o odchudza-
niu. Temat diet i gubienia kilograméw nigdy nie plasowat si¢ specjalnie wysoko
w rankingu moich zainteresowarn. Powiem wiecej, odczuwalem pewnego ro-
dzaju awersje w stosunku do wszystkich publikacji po$wigconych odchudza-
niu autorstwa samozwanczych guru zdrowia, ktérzy co rusz wymyslali kolejna
dziwaczna diete.

Natomiast tym, co od lat lezy w centrum mojego zainteresowania, jest pro-
ces starzenia sie. To, dlaczego i w jaki sposob sig¢ starzejemy, niezmiernie mnie
fascynuje — zaré6wno z punktu widzenia filozoficznego oraz ewolucyjnego, jak
i biochemicznego. Juz jako nastolatek wrecz pochtaniatem ksiazki i artykuly na-
ukowe poswiecone tej tematyce. Jednym z pierwszych zagadnien, o jakich sie
wtedy dowiedzialem, bylo ogromne znaczenie odzywiania w przebiegu tego
procesu. Méwiac wprost, tempo, w jakim nasz organizm sie starzeje, zalezy od
tego, co i jak jemy.

Badania wykazaly na przyklad, ze istotna role w procesie starzenia si¢ odgry-
wa metabolizm cukru. Ten zwigzek chemiczny powoduje zmarszczki, zaéme
lub sztywnogé tetnic poprzez glikacje i powstanie AGE (advanced glycation end-
-product, czyli koricowe produkty zaawansowanej glikacji, o ktérych opowiem
nieco pdzniej), co bezposrednio przeklada si¢ na przewidywana dtugos¢ zycia.
Naukowcy sa w stanie trzykrotnie wydluzy¢ zycie nicieni poprzez odpowiednia
modyfikacje genéw bioracych udzial w metabolizmie cukru i insuliny**. A jesli

dodatkowo tym samym nicieniom zaaplikuje sie okreslona diete, dlugo$¢ ich



zycia wzrasta nawet sze$ciokrotnie. Inne badania naukowe wykazaly, ze szczu-
ry, ktérym ograniczono liczbe podawanych kalorii, ale nadal zapewniaja opty-
malne odzywianie, dozyly sedziwego wieku 1800 dni. Jesli przelozymy to na
ludzi, chodzi o 150 lat! Co wigcej, badane szczury znacznie rzadziej zapadaly
na choroby zwigzane z wiekiem, takie jak nowotwory, choroby serca czy de-
mencja. W innych badaniach udowodniono natomiast, ze dieta bogata w biatko
przy$piesza proces starzenia u zwierzat laboratoryjnych i przyczynia si¢ do ich
wczesniejszej $mierci. I tak dalej, dowoddow jest wiele.

Profesor Michael Rose, autorytet w dziedzinie starzenia (ktérego stynne
doswiadczenia doprowadzily do dwukrotnego wydluzenia zycia muszek owo-
cowych), w nastepujacy sposéb wypowiada sie o zwigzku miedzy starzeniem

a odzywianiem:

Badania na nicieniach, muszkach owocowych i gryzoniach oraz badania
kliniczne (ludzkie) zgodnie wskazuja, ze proces starzenia jest kontrolo-
wany przez metabolizm. W kazdym z tych przypadkow to pozywienie jest
gléwnym czynnikiem modyfikujacym postep interesujacego nas procesu.

[...] Zuzywanie energii z pozywienia wplywa na tempo starzenia sie.

A wiec moja ksiazka nie bedzie kolejnym zwyczajnym tytulem o odchudzaniu.
Uwazam, ze odzywianie odgrywa kluczowa role w procesie starzenia sig¢ i wlas-
nie o tym ci w niej opowiem. To zupelnie logiczne, jesli przypomnisz sobie, ze
jedzenie dostarcza paliwa naszemu metabolizmowi, a on z kolei kieruje wszyst-
kimi procesami zachodzacymi w ciele. Majac to na uwadze, opracowalem spe-
cjalng diete (tak naprawde nie lubie tego stowa, ale na tym skupie si¢ péznie;j).
W przeciwienistwie do wigkszoéci znanych ci programéw odzywiania, utrata
zbednych kilograméw nie jest moim gléwnym celem. Spadek ciezaru ciala, cza-
sem do$¢ znaczny, to po prostu pozytywny ,efekt uboczny” Moja dieta pomoze
ci przede wszystkim spowolni¢ proces starzenia. Dzieki niej zachowasz mto-
do$¢ na dluzej i zmniejszysz ryzyko wystapienia chordb, ktére maja zwiazek
z tym procesem. Niemal wszystkie popularne diety opieraja si¢ na podobnym
zalozeniu — skupiajq sie gléwnie na tym, by szybko schudna¢. Takie podejscie

jest bledne. W prawdziwie korzystnej diecie priorytetem zawsze powinno by¢
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osiagniecie dlugotrwalego zdrowia, dzieki czemu waga zmniejszy si¢... sama.
Dziedzina, ktorg sie zajmuje, biogerontologia (nauka o starzeniu sig biologicz-
nym), daje mi mocny fundament — wiedz¢ na temat metabolizmu i procesu
starzenia si¢ organizmow, a takze pozwala krytycznie spojrze¢ na wigkszos¢
popularnych diet i rzeczowo oceni¢ ich szkodliwo$¢ oraz negatywny wplyw na
dlugoterminowe zdrowie stosujacych je oséb.

Badajac przyczyny i mechanizmy procesu starzenia si¢, odkrylem, ze wigk-
szo$¢ chordb nekajacych wspolczesne spoleczenstwa zachodnie zasadniczo
wiaze si¢ z wiekiem. Mowa tu o chorobach serca, demencji, osteoporozie,
cukrzycy typu 2, pogorszeniu stuchu i wzroku, zaniku migéni, procentowym
wzroscie iloéci tkanki thuszczowej, wysokim ci$nieniu tetniczym, zaémie itp.
Tymczasem wszystkie te choroby mozna by pokona¢ za jednym razem, zajmu-
jac sie procesem starzenia jako takim, zamiast koncentrowa¢ si¢ na pojedyn-
czym, odosobnionym schorzeniu, jak cukrzyca czy demencja.

W przypadku wielu choréb zwiazanych z wiekiem zdrowa dieta moze ode-
gra¢ kluczowa role i przyczynic sie do znacznego ograniczenia zachorowalnosci.
Przedstawie ten zdrowy sposéb odzywiania sig jako fatwy do uzywania model -
tj. klepsydre zywieniowa. Schemat, ktory prezentuje, to doskonala alternaty-
wa dla powszechnie znanych talerzy czy piramid zywieniowych, ktére wedlug
badan naukowych s3 przestarzale (w rzeczywistosci nigdy nie byly aktualne).

Proponowany przeze mnie sposob odzywiania podnosi jako$¢ zycia i wspie-
ra walke organizmu z chorobami zwigzanymi z wiekiem. Osoba o zdrowych
nawykach zywieniowych nie tylko zmniejsza ryzyko wystapienia choréb prze-
wleklych w przyszlosci, ale réwniez odczuwa bezposrednie korzysci w danej
chwili: ma wiecej energii, lepsza koncentracje i silniejsza motywacje, jest tez
pozytywniej nastawiona do $wiata i chce od Zycia wiecej. Ponadto spora czeéé
dotkliwych dolegliwosci, takich jak zgaga, zespot jelita drazliwego, zmeczenie
czy wysokie ci$nienie tetnicze, czesto jest skutkiem niezdrowego odzywiania.

Mowiac w skrécie, w modelu klepsydry nie chodzi tylko o to, by wydtuzy¢
twoje zycie, ale réwniez aby nada¢ mu nowa, lepsza jako$¢.

1



Podsumowanie

Wiekszo$¢ programdw dietetycznych koncentruje sie na utracie wagi, a to nigdy
nie powinno by¢ gtéwnym celem dobrej diety.

W dobrej diecie chodzi o utrzymanie zdrowia i spowolnienie procesu starze-
nia sie. Utrata wagi automatycznie idzie w parze.

Klepsydra to alternatywa dla modeli talerza i piramidy zywieniowej.

Klepsydra to narzedzie w walce o spowolnienie procesu starzenia sig i utrate
zbednych kilogramow.



2.

Piramidy, talerze i klepsydry

Zapewne wielokrotnie widziale$ juz znane modele Zywieniowe — piramide i ta-
lerz, ktore stworzono, by nikt nie miat watpliwosci, co powinien jes¢. W wigk-
szosci krajow europejskich kréluje piramida, ktora w Stanach Zjednoczonych

zastapiono talerzem zdrowia, z kolei bardzo popularnym w Wielkiej Brytanii.

Piramida zywieniowa zazwyczaj wyglada nastepujaco:
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Podstawe piramidy stanowia produkty skrobiowe (pieczywo, makaron, ryz
i ziemniaki). Wyzej plasuja si¢ warzywa i owoce, mniej wiecej w réwnych pro-
porcjach. Jeszcze wyzej znajduja sie produkty takie jak mieso i nabial. W gérnej
sekcji umieszczono tluszcze i oleje, a takze stodycze (cukry i inne stodkosci).

Jesli przyjrzysz si¢ zawartosci, talerz zdecydowanie przypomina piramide.

pieczywo, ziemniaki, ma-
karon, ryz i inne produkty
skrobiowe

warzywa i owoce

mieso, ryby, jajka i fasole mleko i nabiat

stodycze,
tluszcze i oleje

Warzywa i owoce zajmuja na talerzu tyle samo miejsca, co produkty skrobiowe
(pieczywo, ziemniaki, makaron i ryz). Migso, ryby i jajka z kolei znajduja sie
w jednej grupie, a mleko i nabial réwniez zajmuja znaczac przestrzen. Ttuszcze
nalezy spozywac¢ z umiarem, dlatego przypada im w udziale skromny wycinek
talerza.

Jesli mowa o ksztalcie, nie jestem zwolennikiem ani piramidy, ani talerza, cho¢
ta pierwsza ma przynajmniej bardziej zrozumialy forme (kiedy patrze na talerz,
widze jedynie gére pomieszanego jedzenia). Piramida opiera si¢ na okreslonej
hierarchii produktéw wzgledem siebie, co odzwierciedlaja jej kolejne poziomy.

Wigksze znaczenie od samej zasady powstania danego modelu Zywienia ma
jednak jego zawarto$¢, a wedlug badan naukowych w obydwu omawianych
przypadkach jest ona juz nieaktualna. Mimo to obie grafiki nadal mozna spo-
tka¢ w wielu miejscach — w restauracjach, w magazynach o zdrowiu i oczywi-

$cie w sieci.
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Naukowcy z Uniwersytetu Harvarda opracowali wlasng wersje piramidy,

ktora proponuje lepsza i zdrowszg alternatywe zywieniowa.

ﬂ\d Okazjonalnie: czerwone migso, prze-
R tworzone migso L masto, otzyszezone
zhoia: blaty ryz, pleczywo L ma-
karon , ziewwniaki, stodzone napoje
L stodyeze, 6l

Alkshol, w waiarkowanyol

oseiach (nie dla kazdego)
| NABIAL (i-z poreje dziennie) LUB
i ' SUPLEMENTY (WITAMINA D, WAPK) o
é ’ Zdwouse ttuszeze/oleje: oli-
%p‘ ‘ wa, olef VZ.WWWI/’ sojowy,
W kukurydziony, toveczni-
kowy L inme oleje roflinne,
masto orzechowe, marga -
ORZECHY, NASIONA, ryna. bez tuszezéw trans
Dzisnna portja mud- FASOLE I TOFU
tuwitomin plus wita- 3 ) Produdkty petnozisrni-
mina D (dla wugk/szo— ste: brozowy ryz, pet-
$ei 036t) noziowrnisty mokoron

owstanka utp.

PRODUKTY
PELNOZIARNISTE

ZDROWE
TLUSZCZE/OLEJE

g

l l\—/cwmzmm | KONTROLA WAG (CODZtENNIE)

© Uniwersytet Harvarda. Wigcej informacji na temat piramidy zdrowia
znajduje sig na stronie www.thenutritionsource.org (The Nutrition Source,
Department of Nutrition, Harvard School of Public Health) oraz w ksiazce
Eat, Drink, and Be Healthy autorstwa Waltera C. Willetta M.D. i Patricka J.
Skerretta (2005), Free Press/Simon & Schuster Inc.

Co przykulo twoja uwage? Podstawa piramidy jest zupelnie inna: wczesniej
znajdowaly sie tam wylacznie produkty zbozowe, ktére w tym schemacie dziela
miejsce z warzywami, owocami oraz ... thuszczami (one tez moga by¢ zdrowe).
Dodatkowo to, ze ziemniaki, ryz, biale pieczywo i makaron niepelnoziarnisty
zostaly przesunigte az na sama gore i stanowia teraz najwyzsza, ,zakazana”
sekcje piramidy, wspolnie z chipsami, napojami i slodzonymi przekaskami,
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réwniez moze ci¢ nieco zaskoczy¢. Zauwaz, ze czerwone mieso takze zosta-
to przeniesione do najwyzszej sekcji. Niezdrowe tluszcze pozostaty na gorze,
a zdrowe — powedrowaly na dét. Nowoscia jest uwzglednienie przyjmowania
suplementéw diety, co moze budzi¢ pewne zdziwienie. By¢ moze zapytasz te-
raz, czy przestrzegajac zdrowej, zréznicowanej diety, nie dostarczamy organi-
zmowi wystarczajacej dawki witamin. Zajme si¢ tym tematem nieco pdzniej.
Inng ciekawa kwestia jest fakt, ze naukowcy z Uniwersytetu Harvarda uznaja

nabial za stosunkowo niezdrowy.

Harvardzka piramida
zdrowego odzywiania

Piramida zywieniowa
i talerz zdrowia

Tworey tych modeli Zywienia nie przyktadali zadnej Ziemniaki nie stanowig juz podstawy piramidy, zo-

wagi do niebezpieczeristwa, jakie niesie ze sobg spo-
zywanie ziemniakdw, biatego ryzu, jasnego pieczywa
i niepefnoziarnistego makaronu

staly przeniesione do sekcji zakazanej, wraz z biatym
ryzem, jasnym pieczywem i makaronem niepetnoziar-
nistym, gdzie dzielg miejsce z przekaskami powszech-
nie uznawanymi za niezdrowe, takimi jak stodycze czy
napoje

Produkty skrobiowe (wigcznie z pieczywem, makaro-
nem i ryzem) stanowig podstawe obydwu modeli

Produkty skrobiowe tworzg podstawe piramidy wspol-
nie z warzywami, owocami i zdrowymi tuszczami

Nabiat (wigcznie z mlekiem, serami i jogurtami) jest
zalecany

Nabiat moze zosta¢ catkowicie zastgpiony suplemen-
tami diety dostarczajgcymi witamine D | wapri

Suplementy diety nie sg uwzglednione

Zaleca sie przyjmowanie suplementdw diety

Zaleca sie spozycie czerwonego miesa

Odradgza sie spozywanie czerwonego miesa, ktdre
zostato przesuniete na sama gore schematu; zaleca
sie natomiast spozycie ryb oraz biatego migsa, na
przykfad kurczaka

Thuszcze i oleje sq niezdrowe

Zdrowe tluszcze i oleje stanowig cze$¢ podstawy
piramidy

Niewiele uwagi poswigca sie orzechom, fasolom czy
tofu

Orzechy, fasole i tofu stanowig istotny zamiennik dla
miesa

Nie porusza sie tematu napojow alkoholowych

Zaleca sie umiarkowane spozycie alkoholu

W obecnych czasach modele Zywieniowe powszechnie znane jako piramida i ta-
lerz s nieaktualne, a ty z pewnoscig zadajesz sobie teraz pytanie, dlaczego wciaz

sie je promuje. Dla mnie, osoby, ktéra dorastala w rodowisku medycznym, taka
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sytuacja nie jest wcale zadziwiajaca. Zanim nowe koncepcje sie rozpowszechnia,
musi minag¢ wiele lat, a moze nawet i cate dekady. Wiedza i odkrycia ze $wiata
nauki zazwyczaj przenikaja do naszej codziennej rzeczywisto$ci bardzo powoli.

Przede wszystkim istnieja pewne grupy ludzi Zywo zainteresowane tym, co
nakladasz codziennie na talerz. Jednym z powodéw, dla ktérych stare modele
zywieniowe s3 powszechnie zalecane, jest to, ze przemyst zbozowy, miesny i mle-
czarski lobbuja rzady, by promowa¢ spozycie zb6z, miesa i nabiatu wlasnie. To
nie przypadek, ze akurat te produkty stanowia podstawe obu schematéw zywie-
niowych — przedstawiciele przemyshu zbozowego, migsnego i mleczarskiego nie
tylko strzega obecnych modeli, ale brali réwniez aktywny udziat w ich tworze-
niu. Wigkszo$¢ europejskich modeli Zywienia opiera si¢ na klasycznej amerykan-
skiej piramidzie Zzywieniowej, a w USA przemys} rolny od zawsze miat olbrzymi
wplyw na agencje rzadowe. Moge nawet zaryzykowa¢ twierdzenie, ze to wlasnie
przedstawiciele tej branzy okredlili, jak powinna wyglada¢ piramida zywieniowa
(wkoricu opracowat ja Amerykariski Departament Rolnictwa, a nie Departament
Zdrowia). Pozostaje mie¢ nadzieje, ze gdyby tworzyli ja inni ludzie, zboza, migso
i nabiatl nie bylyby tak promowane. Obecna piramida zywieniowa ma na uwadze
raczej dobro sektora rolniczego, a nie zdrowie ogétu spoleczenstwa.

Lobbingu stosowanego przez przedstawicieli silnego przemystu nie wolno
bagatelizowa¢ — zwlaszcza jesli méwimy o sektorze zdrowia i §wiecie nauki.
Posluze sie przyktadem Meira Stampfera, cieszacego si¢ sporym uznaniem
profesora Uniwersytetu Harvarda, ktéry specjalizuje si¢ w nauce o odzy-
wianiu. Stampfer opublikowat wyniki interesujacego badania na temat szko-
dliwego wpltywu cukru na serce i naczynia krwionosne. W wywiadzie dla
»Scientific American” opowiadal wprost, jak: ,producenci napojéw nieal-
koholowych stosujg bardzo duze naciski, by podwazy¢ wyniki jego badan®”
Jakim prawem producenci napojéw mieszaja si¢ do nauki, podwazaja doko-
nania uznanego naukowca i badania medyczne, ktére moga przynies¢ korzysé
milionom oséb?

Oczywiscie istnieje znacznie wigcej powodéw, z jakich piramida i talerz sig nie
zmieniaja. Instytucje rzadowe, ktérych zadaniem jest dostarczanie spoleczen-
stwu informacji Zywieniowych, czesto traktuja nas z géry (co mnie jako lekarza

doprowadza do obledu). Z ich punktu widzenia modyfikacje modeli zywienio-
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wych nalezy ograniczy¢ do minimum — poniewaz og6l spoleczeristwa moze nie
zrozumie¢, a tym samym nie wprowadzi¢ w zycie zbyt wielu zmian na raz. Robert
Post, wysoki urzednik administracji USA, ktéry jednoczesnie pelni funkcje jed-
nego z dyrektoréw Centrum Zywienia i Promocji Zdrowia (Center for Nutrition
Policy and Promotion, CNPP), zostal zapytany, czy poinformuje opinie publicz-
na o pewnych istotnych odkryciach dotyczacych ttuszczéw i cukréw. Zaprzeczyt,
argumentujac, ze przekaz do spoleczenstwa powinien by¢ ,zwigzly i prosty”
i ,nie pozostawia¢ miejsca na watpliwosci™. Ale dzialanie naszego organizmu tez
nie jest proste. Co wigcej, rady dotyczace zdrowia wcale nie moga by¢ ,zwiezle”.
Przede wszystkim powinny by¢ rozsadne i logiczne. Podsumowujac, agencje rza-
dowe narazaja nas na spore niebezpieczenstwo, poniewaz mysla, ze niektére od-
krycia naukowe sg zbyt skomplikowane, bysmy mogli je zrozumie¢.

Warto jednak zauwazy¢, ze grafiki przedstawiajace piramide i talerz zywienio-
wy mozna znalez¢ takze... w szpitalach. Czy wiec specjalisci zajmujacy sie na-
szym zdrowiem réwniez nie wiedzg, ze te propozycje sa przestarzale? Szczerze
moéwiac, wiekszos¢ lekarzy niespecjalnie zaprzata sobie glowe odzywianiem.
W trakcie studiéw medycznych ten temat jest wlasciwie pomijany. Lekarzy szkoli
si¢ przede wszystkim w zakresie medycyny doraznej, ktora zaklada udzielanie po-
mocy pacjentom dopiero wtedy, gdy wlasciwie jest juz za pézno: kiedy na przy-
klad guz ujawnia si¢ po 20 latach narastania lub tetnica, catkowicie zablokowana
przez ztogi, ktére odkladaly sie przez 30 lat, powoduje zawal serca. W tym drugim
przypadku sposob odzywiania ma ogromny wplyw na stan pacjenta. Niestety, na
uczelniach medycznych niewiele czasu i uwagi po$wieca sie profilaktyce.

Profesor doktor Richard Smith z opiniotwérczego czasopisma ,,British Medical

Journal” wypowiada si¢ na temat lekarzy oraz odzywiania w nastgpujacy sposob:

W przypadku wielu lekarzy wiedza o odzywianiu jest szczatkowa. Znaczna
cze$¢ z nich zdecydowanie pewniej czuje sie w tematyce lekarstw niz jedze-
nia, a o Hipokratesowym ,jedzeniu jako lekarstwie” bardzo czesto zapomi-
na. Istnieje szansa, ze takie podejécie ulegnie zmianie. Niepokéj zwigzany
z problemem otylosci zaczyna by¢ widoczny nawet w programach politycz-
nych, a rosnace zainteresowanie zywno$cia funkcjonalng otwiera wiele tera-
peutycznych mozliwosci (,British Medical Journal”, 2004).
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Lobbing przemystu spozywczego, powolne tempo, w jakim odkrycia medyczne
zyskuja 0gdlng akceptacje, i nacisk naleczenie choréb, a nie na profilaktyke — to
tylko kilka z gléwnych przyczyn, ktére sprawiaja, ze przestarzale modele zywie-
niowe — piramida i talerz — nadal funkcjonuja.

Poza merytoryczng zawarto$cia tych modeli mozemy réwniez powiedzieé
pare stéw o ich ksztalcie. Wspominalem juz, ze w mojej opinii grafika z talerzem
jest znacznie mniej zrozumiata dla uzytkownika. Pod tym wzgledem pirami-
da sprawdza sie nieco lepiej. Dlaczego jednak wiekszo$¢ krajéw nadal korzysta
z jednego badz drugiego wzorca? Czy nie ma lepszej alternatywy?

Gléwnym problemem zwigzanym z tymi modelami jest fakt, ze oba poka-
zuja, jakie pozywienie powinni$my spozywa¢, ale nie méwia jasno, czego nale-
zy unika¢. W przypadku piramidy poczyniono pewien wysilek — mamy maly,
gorny trojkat zarezerwowany dla jedzenia niezdrowego i zakazanego. Ale pro-
duktéw niezdrowych jest o wiele wigcej niz zdrowej zywnosci! Rozsadne wy-
tyczne zywieniowe powinny w jasny sposob pokazywad, co jest niezdrowe, tak
by uzytkownik wiedzial, czego unika¢. Umieszczenie wszystkich niezdrowych
produktéw w jednej malutkiej sekeji lub ich ignorowanie jak w przypadku tale-
rza sprawia, ze ludzie nie maja pojecia, do czego powinni podchodzi¢ z ostroz-
noscia. Jesli mamy si¢ zdrowo odzywia¢, musimy wiedzie, jakie pozywienie
nam stuzy, a takze co nam szkodzi.

Co wiecej, ani piramida, ani talerz nie pokazuja nam alternatywnego rozwigzania.
Przykladowo, méwia, ze powinni$my jes¢ mniej miesa, a wiecej warzyw i owocow.
To dos¢ jasne. Jednak na tym rady sie konicza. Czym w taki razie zastapi¢ mieso?
Zaden z tych modeli nie podaje, ze tofu lub quorn* §wietnie sprawdza si¢ w tej roli
ani ze czerwone mieso mozna zastgpi¢ drobiem badz thustymi rybami. Obie grafiki
oferuja pewne ogo6lne wskazéwki, jednak brakuje prawdziwych rozwigzan.

Kolejnym problematycznym zagadnieniem jest ilos¢ produktéw uwzgled-

niona w obydwu grafikach. Piramida i talerz s3 podzielone na grupy badz sek-

* Quorn to mykoproteina, czyli bialko grzybowe, ktdre powstaje w procesie fermentacji plesni. Struktura
jego grzybni przypomina zwierzece widkna migéniowe. W produkeji quornu uzywa si¢ glukozy, witamin
i skladnikéw mineralnych. Po raz pierwszy mykoproteina pojawila sie w Wielkiej Brytanii w 1994 roku,
a osiem lat pozniej rowniez w USA. Jest to produkt w pelni wegetariariski, ale nie weganski, poniewaz
w produkeji quornu jako substancji wigzacej uzywa si¢ biatka jaja kurzego. Niekiedy w procesie produkeji
stosuje sie rowniez mleko (przyp. tlum.).
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cje, ktore maja zobrazowac, ile danego pozywienia powiniene$ spozywad. Na
przyktad twércy modelu talerza przewidzieli niewielki wycinek dla tluszczéw,
co wskazuje, ze nie powinienes zjada¢ zbyt duzych iloéci ,niezdrowych” thusz-
czoéw. Istnieje jednak spora grupa produktow, ktore spozywane w niewielkiej
ilosci, sa korzystne dla zdrowia. Mam na mysli cho¢by suplementy i gorzka cze-
kolade. Méwiac wprost, maly ,niezdrowy” czubek piramidy czy maly kawalek
talerza mozesz zapelni¢ produktami, ktére w niewielkich ilo$ciach nie tylko ci
nie zaszkodza, ale wrecz wzmocnia twoje zdrowie.

Jakis czas temu zaczalem si¢ powaznie zastanawia¢ nad tymi problemami. Juz
wezesniej myslalem o stworzeniu nowego modelu zywieniowego — takiego, ktory
lepiej odzwierciedli wspdlczesne odkrycia z dziedziny biogerontologii oraz w za-
kresie ludzkiego metabolizmu. Ktéregos dnia czytalem ksiazke o odzywianiu,
w ktérej dr Roy Walford zaproponowat swoja wersje piramidy (niemal kazdy na-
ukowiec czy lekarz, ktéry decyduje sie na napisanie ksiazki, przedstawia wlasng
wersje). Piramide Walforda dalo sie jeszcze ulepszy¢. Niespodziewanie wpadlem
na pomysl. Zaczalem szkicowa¢ model, ktéry w moim odczuciu nie tylko przedsta-
wial najzdrowsza metode odzywiania, jaka moglem sobie wyobrazi¢, ale réwniez

dawal jasny obraz tego, co jest zdrowe, a co nie, i pokazywal, w jaki sposdb zastapi¢

niezdrowy diete. Tamten rysunek stat sie podstawa mojej klepsydry zywienia.

E 3
72222,

,Dobre” suplementy diety: witamina D, jod, magnez, selen, witaminy z grupy B

2 Zdrowe zamienniki cukru: stewia, tagatoza®*, alkohole cukrowe, owoce (purée)
Zdrowe oleje: oliwa z oliwek, olej Iniany, olej z orzechow wioskich, olej rzepakowy, olej
sojowy, olej z pachnotki

Zdrowe wzmacniacze smaku: przyprawy (kurkuma, pietruszka, tymianek, rozmaryn,
bazylia, oregano, mieta), czosnek, cebula, sok z cytryny, ocet (balsamiczny, malinowy,
pomidorowy), s6l potasowa

Oleje bogate w kwasy omega-6 (w mniejszej ilosci): olej kukurydziany, olej stoneczniko-
wy, olej palmowy, olej sezamowy

3 Ttuste ryby: tosos, makrela, sledz, anchois, sardynki

Zamienniki miesa: tofu (z soi), quorn (z grzybow)

F Rosliny strgczkowe: fasole, groch, soczewice, soja

== Woda (moze by¢ z dodatkiem soku z cytryny, szatwii, tymianku lub migty)

Mileko roslinne: sojowe, migdatowe, ryzowe
Alkohol: maksymalnie 2 porcje dziennie dla mezczyzn i 1 porcja dziennie dla kobiet
Kawa: maksymalnie 3 filizanki dziennie

Uwaga Zawsze konsultuj sie z lekarzem przy zmianie lub ograniczeniu dawki leku

* Tagatoza jest wytwarzana z laktozy. Jej stodkos¢ jest rowna 92 procentom stodkosci sacharozy, jednak tagatoza
ma znacznie nizsza kaloryczno$é (37,5 procent wartosci kalorycznej sacharozy). Wysoka stodko$¢ oraz niska
warto$¢ kaloryczna sprawiaja, iz stanowi ona atrakcyjny zamiennik nie tylko sacharozy, ale réwniez alkoholi
cukrowych stosowanych w przemysle spozywczym jako niskokaloryczne $rodki stodzace (przyp. thum.).
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Stodycze (ciastha, ciastn,
badoniki, lody)

Oleje bogate w kwasy
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Klepsydra zywienia opiera si¢ na siedmiu ponizszych zasadach:

— eliminacja lub spozywanie w jak najmniejszych ilo$ciach pieczywa, ziem-
niakéw, makaronu i ryzu;

~ zastapienie pieczywa platkami owsianymi (przygotowywanymi na mleku
ro$linnym); zastapienie ziemniakéw, makaronu i ryzu warzywami stracz-
kowymi (groszek, fasola, soczewice itp.) lub grzybami;

— eliminacja mleka oraz jogurtu i zastapienie ich mlekiem roglinnym (na
przyklad sojowym, migdatowym), a takze jogurtami lub deserami sojo-
wymi (ser i jajka sa dopuszczalne);

— zastapienie czerwonego miesa (wieprzowiny, wolowiny, cielgciny, koni-
ny) tlustymi rybami (loso$, makrela, $ledz, anchois, sardynki), drobiem
(kurczak, indyk), tofu lub quornem;

— podstawe klepsydry stanowia warzywa i owoce;

— codziennie nalezy pi¢ duze iloéci wody i kilka filizanek zielonej lub bialej
herbaty, a takze co najmniej jedna szklanke $wiezego soku z owocéw lub
warzyw; kawa (maksymalnie trzy filizanki) oraz alkohol (maksymalnie
dwie porcje dla mezczyzn, jedna dla kobiet) s3 dozwolone;

— przyjmowanie ,dobrych” suplementéw diety (jod, magnez, witamina D,

selen, witaminy z grupy B).

Zaleta klepsydry jest to, ze jasno pokazuje, ktore pokarmy sa niezdrowe — od razu
wigc bedziesz wiedzial, co mozesz jes¢, a o czym lepiej zapomnie¢. Natychmiast
zobaczysz takze, czym mozesz zastapi¢ niezdrowe pokarmy. Kolejna réznice widaé
w najwyzszej sekcji dolnego trojkata, gdzie nie znajdziesz niezdrowego jedzenia,
ktérego powiniene$ si¢ wystrzega¢, ale zdrowe produkty, ktére powinno sie przyj-
mowac w niewielkich ilo$ciach. Sa to na przyklad suplementy diety czy ziola.
Klepsydra zostala oparta na rzetelnych badaniach naukowych przeprowadzo-
nych w zakresie wielu dziedzin, takich jak endokrynologia (nauka zajmujaca
sie hormonami oraz ich wydzielaniem), biogerontologia (nauka o procesie sta-
rzenia si¢) czy medycyna profilaktyczna. Model ten bierze réwniez pod uwage
ewolucje naszego gatunku. Nasi praprzodkowie nie jedli nabialu ani pieczywa
niemal przez cala historie ludzkosci, a ludzki mézg rozwijal sie i rosl, poniewaz

w ich diecie znajdowaly si¢ kwasy omega-3 i niewielkie iloci migsa (w prze-
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ciwienstwie do tego, co utrzymuja milo$nicy diety paleo i co mozna zobaczy¢
w ksigzkach pokazujacych praczlowieka, regularnie powalajacego w polowaniu
olbrzymiego mamuta na wieczorna kolacje plemienna).

Jak juz zdazytem wspomnieé, moim celem w czasie pracy nad klepsydra nie
byto stworzenie metody na utrate wagi, a raczej spowolnienie procesu starzenia
i zmniejszenie ryzyka zachorowania na choroby zwiazane z wiekiem. Prawdzi-
wie zdrowa dieta nie moze by¢ wylacznie recepta na gubienie kilograméw — ich
utrata powinna by¢ raczej dodatkowa korzyscia zwiazang ze zmiang zwyczajow
zywieniowych. Jej gléwnym celem powinno by¢ natomiast zmniejszenie ryzy-
ka zachorowania na choroby przewlekle (zwigzane z wiekiem).

Ksztalt klepsydry symbolizuje réwniez czas i to, w jaki sposob dzigki diecie
mozemy nad nim zapanowac¢, sprawiajac, by zegar biologiczny tykal nieco wol-
niej. Tak jak piasek w klepsydrze symbolizuje uptyw kolejnych minut, tak tutaj
pozywienie, ktore przechodzi przez nasz organizm, determinuje to, jak szybko
sie zestarzejemy. Osoby, ktére odzywiaja sie zdrowo, zyja dluzej.

Kilka kwestii praktycznych

W gbérnym, odwréconym trédjkacie znajduje sie wszelkiego rodzaju pozywienie,
ktérego powinienes bezwzglednie unika¢, a w dolnym to, czego masz jes¢ najwigcej.

Jednoczesnie klepsydra sktada si¢ z dwéch symetrycznych tréjkatow.
Oznacza to, ze poszczegdlne kategorie czy grupy sa swoimi przeciwiestwami.
Dzigki temu latwo dostrzezesz, czym mozesz zastapi¢ niezdrowe pozywienie
znajdujace sie w kazdej z grup gérnego tréjkata.

Zacznijmy od podstawy dolnego tréjkata, czyli od grupy pierwszej. W tej sek-
cji znajdujg si¢ najzdrowsze propozycje napojow, a wiec herbata zielona, biala
i imbirowa, woda lub kieliszek czerwonego wina. Podstawa gérnego trojkata,
najwyzsza sekcja, stanowi jej przeciwienistwo. Znajdziesz tam napoje, ktore nie
sa korzystne dla zdrowia, takie jak coca-cola, gotowe soki owocowe czy mleko.

Podobna sytuacja dotyczy gornej sekeji kazdego z tréjkatéw — stanowia one
swoje przeciwienistwa. W gérnej sekcji dolnego, ,zdrowego’, tréjkata znajduja
sie suplementy diety. W przeciwienstwie do klasycznej piramidy tutaj nie ma

produktéw ,zakazanych” ani przykltadéw zywnosci, ktéra nalezy wykluczy¢
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z diety. W tej grupie znajduja si¢ sktadniki odzywcze, ktore trzeba przyjmowac
w malych dawkach.

Jak rygorystyczna jest klepsydra jako dieta czy metoda odchudzania? Bedzie
to tak restrykcyjny sposéb odzywiania, jaki ty sam sobie narzucisz. Najlepiej,
jesli bedziesz unika¢ niezdrowych grup produktéw z gérnego tréjkata najcze-
$ciej, jak to tylko mozliwe. Z drugiej strony, zdrowe produkty z nizszego tréjka-
ta jedz w jak najwiekszych ilosciach. Jesli chcesz mocno schudna¢ lub znaczaco
spowolni¢ proces starzenia si¢, mozesz $cisle przestrzega¢ moich wytycznych.
Mozesz na przyklad catkowicie wykluczy¢ pieczywo, ziemniaki, czerwone mie-
so czy nabiat z diety. Dla wigkszosci 0s6b klepsydra bedzie jednak raczej drogo-
wskazem, ktory jasno pokazuje, jak wygladaja zdrowe wzorce odzywiania. To
model, o ktérym powinienes zawsze pamietaé, przygotowujac posilek, jednak
nie musisz go bezwzglednie przestrzega¢. Klepsydra to twoj przewodnik i in-

formator, ktéry niczego nie narzuca ani nie zakazuje.

Podsumowanie

Piramida zywieniowa i talerz zdrowia nie sg dobrymi schematami zywienia, po-

niewaz:

— uwzgledniajg wiele produktéw, ktérych spozycie nie powinno by¢ zalecane (ta-
kich jak czerwone mieso, nabiat czy ziemniaki);

— 3 zbyt proste (brak rozréznienia miedzy zdrowymi a ztymi ttuszczami, czerwo-
nym a biatym miesem, ryzem oczyszczonym a brgzowym, czarng a zielong her-
batg czy olejami bogatymi w kwasy omega-6 a omega-3);

— zostaty oparte na klasycznej amerykanskiej piramidzie zywieniowe] opracowa-
nej przez amerykanski Departament Rolnictwa (a nie Zdrowia), na ktorej po-
wstanie mieli ogromny wptyw przedstawiciele przemystu mleczarskiego, mies-
nego i zbozowego.

Klepsydra:

- Jasno rozgranicza ttuszcze zdrowe i niezdrowe, mieso czerwone i biate, herbate
czarng i zielong, oleje bogate w kwasy omega-6 i omega-3 itd.;

— wyraznie pokazuje, ktére pozywienie jest niezdrowe (zamiast upychaé wszyst-

ko, co zte, w jednej malutkiej ,zakazanej” sekaji);
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- oferuje alternatywe dla niezdrowego jedzenia (poprzez symetryczng budowe);

— opiera sie na badaniach i odkryciach wykraczajgcych poza dziedzine odzywia-
nia - uwzglednia spojrzenie z perspektywy medycyny, biogerontologii (nauki
o starzeniu), biochemii i biologii (historii rozwoju ewolucyjnego);

- koncentruje sie gtdwnie na profilaktyce, a wigc na zapobieganiu chorobom prze-
wlektym i zwigzanym z wiekiem, czemu towarzyszy utrata wagi.

Czym wiec pokrotce jest zdrowe odzywianie sie? Wedlug mojej definicji jest
to spozywanie takiego pozywienia, ktére pomaga utrzyma¢ optymalna wage
i zy¢ dluzej, nie tylko poprzez poprawe naszego samopoczucia i formy, ale tak-
ze przez aktywowanie mechanizméw biochemicznych i metabolicznych, ktore
spowalniaja i lagodza proces starzenia si¢. W kolejnym rozdziale oméwig trzy
gléwne grupy skladnikéw odzywezych (cukry, biatka i tluszcze) i wytlumacze
ci, jaki maja one wplyw na cialo ludzkie, metabolizm i proces starzenia.

Kolorowa wersje klepsydry, ktora bedzie ci si¢ jeszcze latwiej postugiwac ze
wzgledu na uzycie jednakowych koloréw do oznaczenia grup produktéw nie-
zalecanych i ich zdrowych odpowiednikéw, mozesz pobra¢ ze strony www.fo-

odhourglass.com.



Mieko i jogurt

Produkty mleczne nie s3 wcale tak korzystne dla zdrowia, jak nam sie do tej
pory wydawalo. U wielu z nas taka informacja budzi ogromne zdziwienie.
W rozdziale po§wieconym modelom zywieniowym pokazalem piramide opra-
cowang przez naukowcéw z Uniwersytetu Harvarda — umiescili oni mleko i jo-
gurty tuz ponizej zakazanej sekgji, a nawet zasugerowali, ze produkty te mozna
calkowicie zastapi¢, suplementujac wapn i witamine D. I mieli ku temu pewne
powody.

Przede wszystkim musisz sobie u$wiadomi¢, ze ewolucja nigdy nie plano-
wala, by czlowiek trawil produkty mleczne. Nie powinno cie to dziwié. Nasz
gatunek istnieje od 180 tysiecy lat, nasi odlegli przodkowie pojawili sie¢ na Zie-
mi miliony lat temu — tymczasem mleko zwierzece pijemy raptem od 10 ty-
siecy lat. Wynika z tego, ze nasi praojcowie przemierzali afrykanskie sawanny
ilasy tropikalne bez codziennej porcji mleka. Ludzki uklad trawienny nie zostat
stworzony z mysla o trawieniu produktéw mlecznych. Przed okolo 10 tysiecy
laty natura wprowadzila pewne zmiany, dzigki ktérym dla czeéci z nas mleko
stato si¢ bardziej strawne — nastapila mutacja DNA pozwalajaca na latwiejsze
rozbijanie faricuchéw cukru zawartego w mleku, czyli laktozy.

Mutacja ta dotyczy wiekszoséci Europejczykéw. Dzigki niej ludzie tatwiej
trawia mleko — jednak u blisko 10 procent populacji ta mutacja nie nastapila,
co oznacza, ze mleko wciaz jej szkodzi. Europejczycy (i wiekszoéé Ameryka-
néw rasy kaukaskiej) to pod tym wzgledem ewenement na skale $wiatows.
Okoto 75 procent Afrykanéw i niemal 100 procent Azjatéw nie ma takiej
mutacji, co oznacza, ze ludzie ci nie s3 w stanie trawi¢ mleka. Nie zmienia to
jednak faktu, ze nawet dla tych 90 procent Europejczykéw mleko po prostu
nie jest zdrowe.

Badanie na 7500 oséb, ktérego wyniki opublikowano w magazynie ,Neu-
rology”, wykazalo, ze ludzie pijacy duze iloci mleka sa dwa- lub trzykrotnie
bardziej narazeni na ryzyko zachorowania na parkinsona niz osoby, ktére mle-

ka nie spozywaja w ogdle''’. Warto zaznaczy¢, ze zawarto$¢ wapnia oraz ilo§¢
tluszczu w mleku nie mialy zadnego znaczenia dla wynikéw badania. Na zwiek-

szenie ryzyka zachorowania wplywalo juz samo jego spozycie.
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Mleko i nabiat moga réwniez podnosi¢ ryzyko zachorowania na nowotwor.
Kobiety, ktore przyjmuja produkty mleczne cze$ciej niz raz dziennie, sa o 44
procent bardziej zagrozone nowotworem jajnikéw niz panie, ktéore nie przekra-
czajq ilosci trzech porcji w miesigcu. Te réznice wykazano w badaniu Nurses’
Health Study''!, ktérym objeto 88 tysiecy pacjentek. U mezczyzn spozycie co
najmniej dwoch szklanek mleka dziennie niemal dwukrotnie podnosilo ryzyko
wystapienia przerzutow raka prostaty, w poréwnaniu z grupa, ktéra wykluczyta
mleko z diety®®'. Zwiazek miedzy piciem mleka a rakiem prostaty zostal wyka-
zany w 13 niezaleznych badaniach''>*°.

Naukowcy podejrzewaja, ze mleko sprzyja rozwojowi zmian nowotworo-
wych ze wzgledu na zawarto$¢ wszelkiego typu naturalnych czynnikéw wzro-
stu. Substancje te podnosza poziom insuliny i IGF w organizmie. A im wigkszy
wzrost, tym wieksze ryzyko rozwoju raka. Obecnos$¢ takich substancji w mle-
ku krowim jest do$¢ logiczna — ma ono przeciez umozliwi¢ cielakom wzrost.
Ale kiedy na jego spozycie decyduje si¢ dorosly cztowiek, wplyw moze by¢ juz
zdecydowanie mniej pozadany, w szczegolnosci w dtuzszej perspektywie czaso-
wej'. W swietle tych odkry¢ niektdrzy bardzo znani naukowcy w USA zaczeli
podawa¢ w watpliwos¢ rzadowe zalecenie, by spozywacé trzy (!) szklanki mleka
dziennie. Oficjalne wytyczne méwia jasno: jesli nie bedziesz pil mleka w takiej
ilosci, pozbawisz si¢ Zrodta wapnia, co odbije si¢ na twoim kosécu. Tyle tylko,
ze w tym samym czasie setki milionéw Azjatéw, ktérzy nigdy w zyciu nie pili
mleka, jako$ poruszaja sie bez uzycia kul czy balkonikéw.

Co wiecej, mleko nie pomaga nawet w tych obszarach, ktére do tej pory
uznawali$my za jego domene — nie zapobiega osteoporozie! Ba, niektére bada-
nia wykazuja wrecz odwrotne dzialanie, dowodzac, ze mleko podnosi ryzyko
wystapienia tej choroby. Osteoporoza to osltabienie struktury kosci, ktére do-
tyka w szczegdlnosci kobiet po menopauzie, jednak mezczyzni i kobiety przed
menopauzg tez nie s3 wolni od zagrozenia. Dlaczego w takim razie zawsze sly-
szales, ze mleko pozwala zbudowa¢ mocne kosci?

Na poczatku lat 90. XX wieku zaczeto prowadzi¢ badania, ktore zakwestio-
nowaly mit laczacy spozycie mleka ze wzmacnianiem ko$éca. Prace te anali-
zowaly poziom konsumpcji mleka w réznych krajach. W ten sposob naukow-

cy zaobserwowali, ze w panstwach, w ktérych spozywa si¢ go mniej, znacznie

135



rzadziej dochodzi do przypadkéw ztaman i zachorowan na osteoporoze. I tak
mieszkanki Nowej Gwinei praktycznie nie spozywaja produktéw mlecznych.
Dla poréwnania Amerykanki, zachecane przez piramide zdrowia i motywowa-
ne przez przemyst mleczarski, pija trzydziestokrotnie wigcej mleka niz kobie-
ty z Nowej Gwinei. Mimo tak wysokiego spozycia Amerykanki sa 47-krotnie
bardziej narazone na ztamanie biodra niz druga grupa''*'">. PéZniejsze badania
potwierdzily, ze mleko nie chroni nas przed osteoporoza, a wrecz zwieksza ry-
zyko wystapienia tej choroby. Badanie obejmujace zasiegiem 78 tysiecy osob
pokazato, ze wérdd kobiet pijacych co najmniej dwie szklanki mleka dziennie
ryzyko ztamania biodra bylo 0 45 procent wigksze niz u pan, ktére pily nie wie-
cej niz szklanke mleka tygodniowo''.

Dlaczego wiec nadal powtarza si¢ nam, ze mleko jest dobre, zwlaszcza dla
kosci? Dlaczego reklamy i kampanie rzadowe wychwalaja mleko pod niebiosa,
kreujac je na cudowny, zdrowy napdj? Kiedy pisze te stowa, w telewizji leci ko-
lejna kampania, ktdra radzi, by$ pit mleko, jesli chcesz nadal tanczy¢ flamenco
po osiemdziesiatce. Na sam koniec materialu promocyjnego mozna ztapa¢ wy-
$wietlajaca sie przez chwile informacje, ze film zostal zrealizowany przy wspar-
ciu przemystu mleczarskiego i Unii Europejskiej. Przemyst mleczarski i nabia-
towy jest wart miliony dolaréw i z tego wlasnie powodu rzady staja na glowach,
by przekona¢ obywateli do spozywania produktéw mlecznych. Jak wida¢, dzia-
laja skutecznie. Walter Willet, profesor na Uniwersytecie Harvarda, $wiatowy

autorytet w dziedzinie zywnosci i zdrowia, podsumowuje:

Konsumowanie duzej ilo$ci nabialu przedstawia si¢ jako klucz do zapo-
biegania osteoporozie i ztamaniom kosci. Ale nie ma zadnych dowodow
na skuteczno$¢ takiej strategii, ba, nie przystaje ona do realiéw w zadnym
stopniu [...]. Co wigcej, nabial stwarza realne udokumentowane zagroze-
nie na kilku plaszczyznach.

Jedli jednak zaczniesz unika¢ produktéw mlecznych, jak powiniene$ dostar-
czaé sobie wapn? Na przyklad z warzyw, ktore sa bogatym i zdrowym Zrédtem
tego pierwiastka. Sto kilokalorii z jarmuzu to 4SS miligraméw wapnia, podczas

gdy 100 kilokalorii z mleka zawiera jedynie 194 miligraméw. Dzienne zapo-
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trzebowanie czlowieka na wapn wynosi okolo 1000 miligraméw. Jesli jednak
przestrzegasz zdrowej diety, wystarczy ci polowa tej wartosci, poniewaz twoj
organizm lepiej przyswaja wapni pochodzacy z pokarméw, a w twojej krwi znaj-
duje si¢ mniej kwaséw odpowiedzialnych za usuwanie wapnia z kosci. Owoce
zawierajq znacznie mniej wapnia niz warzywa, ale nawet zwykta pomarancza
dostarczy ci 60 miligraméw tego skladnika.

A co pokazuja badania? Spozywanie warzyw i owocoéw wzmacnia kosci
(zwigksza gesto$¢ mineralng ko$éca) i zapewnia dobra ochrone przed osteopo-
roza'"”. Méwiac w skrocie, jedli chcesz mie¢ zdrowe kosci, odstaw mleko, ale

zjadaj za to pod dostatkiem owocéw i warzyw.

W klepsydrze zywieniowej odradzam spozycie zaréwno mleka, jak i jogurtéw.
Jogurt to kolejny wychwalany przez przemyst mleczarski produkt, ktéry rze-
komo reguluje pasaz tresci pokarmowych przez jelito, pomaga na zaparcia czy
wzmacnia uklad odpornosciowy. Wszystkie te cudowne wlasciwosci ilustruja
w reklamach u$miechniete, pelne wigoru kobiety w bieli, ktore z rozanielonymi
minami glaszcza si¢ po brzuchach. Jogurty faktycznie pomagaja niektérym oso-
bom cierpiacym na zaparcia, przy$pieszajac przejécie pozywienia przez uklad
trawienny. Dzieje sie tak dlatego, ze podrazniaja one jelita. Kiedy przecietny
czlowiek je jogurt, bulgocze mu w zotadku, a jego uklad trawienny rozpoczyna
zmagania z produktem mlecznym, co rzecz jasna przyspieszy pasaz tresci po-
karmowych, a tym samym zniweluje zaparcie. Jednoczeénie moze si¢ pojawi¢
problem odwrotny, czyli biegunka. Doktor Hiromi Shinya, jeden z najbardziej
uznanych lekarzy w Japonii, u ktérego leczy si¢ sam cesarz, jest zdeklarowa-
nym przeciwnikiem jogurtéw i mleka. Doktor Shinya to slynny gastroente-
rolog i tworca badania metoda kolonoskopii, ktéra polega na wprowadzeniu
przez odbyt specjalnego wziernika zakoriczonego kamers i przestaniu obrazu
jelit na zewnatrz. Dzieki temu dr Shinya obejrzal tysigce pacjentow i widziat do-
ktadnie, jakie szkody powoduje spozycie mleka i jogurtéw. W jednej ze swoich
ksigzek napisat wrecz: ,ze jeszcze nie spotkal osoby, ktéra jadlaby codziennie
jogurty i miata zdrowe jelita”. Mimo to wystarczy wlaczy¢ telewizor, by natych-
miast uslysze¢ przyjazny glos wychwalajacy w reklamie zbawienny wplyw jo-

gurtu (z probiotykami!) na twoje trawienie.
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Jesli nie wyobrazasz sobie dnia bez kubeczka jogurtu, sprobuj go zastapié
owsianka albo siegnij po jogurt czy deser sojowy. Produkty na bazie soi zawie-
raja bialko roslinne i skladniki, ktére sa znacznie tagodniejsze dla zotadka i ta-
twiejsze do strawienia. Maja tez inne wlasciwosci prozdrowotne, o czym jesz-

cze ci opowiem.

Podsumowanie

Swoje prozdrowotne wiasciwosci zielona herbata zawdziecza nie antyoksydan-
tom, a tagodnie toksycznym flawonoidom, ktdre sprawiaja, ze napar ten:

- redukuje ryzyko wystgpienia niektérych nowotwordw;

- redukuje ryzyko udaru;

- utrzymuje skore w zdrowiu;

— wspomaga odchudzanie, przy$pieszajgc metabolizm.

Biata herbata moze opd7ni¢ powstawanie zmarszczek.

Herbata imbirowa tagodzi stany zapalne.

Spozywanie kawy przynosi wiecej korzysci niz potencjalnych zagrozen, o ile pi-
jemy jg z umiarem (nie wiecej niz trzy filizanki dziennie). Napéj ten zmniejsza ryzyko
zachorowan na wiele schorzen zwigzanych z wiekiem, takich jak:

— alzheimer,;

— cukrzyca;

— parkinson;

— wiekszos$¢ postaci nowotwordw;

— choroby uktadu sercowo-naczyniowego.

Kawa zwieksza ryzyko wystgpienia:

— osteoporozy;

- objawow odstawiennych (bdle gtowy, problemy ze snem, zaburzenia koncen-
tracji);

— arytmii serca (przy duzym spozyciu);

- podraznienia $luzowki zofadka i jelit.

Gotowe, kupowane w sklepie soki i napoje bezalkoholowe sg niezdrowe, poniewaz:
— zawierajg duze ilosci rozpuszczonego cukru, ktory powoduje gwattowne skoki

poziomu glukozy we krwi;
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— zawierajg fosforany, ktdre moga przyspieszy¢ proces starzenia;

— zawierajg sztuczne stodziki, ktére powodujg przybieranie na wadze.

Z natury nigdy nie mielismy trawi¢ mleka i jogurtéw (rowniez pitnych). Jesli na-
wet dana osoba toleruje laktoze, spozywanie produktéw mlecznych podnosi u nigj
ryzyko zachorowania na:

— parkinsona;

- osteoporoze;

— raka prostaty i raka jajnikdw;

— choroby jelit.

Mowa tu 0 mleku pochodzenia zwierzecego - powyzsze uwagi nie dotyczg
mleka matki (karmienie piersig), ktére w poréwnaniu z mlekiem krowim ma zupek
nie inny sktad. Karmienie piersig jest dla dziecka korzystne.

Ponizej znajdziesz alternatywne Zrédta wapnia, ktére mozesz wykorzystac za-
miast mleka:

- warzywa (w szczegolnosci brokuty oraz warzywa o ciemnozielonych lisciach,
takie jak kapusta czy szpinak);

- tofu;

— jogurty i desery sojowe wzbogacane wapniem;

- sery (dlaczego sery sg wyjatkiem wsrod produktéw mlecznych, powiem ci pdz-
nigj).

Kilka wskazéwek

— Pij co najmniej 2 litry ptyndw dziennie.

- Wypijaj 1-2 szklanki wody 15-20 minut przed $niadaniem.

— Siegaj gtéwnie po wode, a w dalszej kolejnoéci - zielong, biatg i imbirowg her-
bate.

— Dopuszczalna dawka alkoholu to jeden (kobiety) lub dwa (mezczyzni) kieliszki
dziennie, ale warto od czasu do czasu da¢ odpocza¢ watrobie. Osoby cierpigce
na cukrzyce lub planujgce schudng¢ powinny pi¢ go jeszcze mnie;.

— Zrezygnuj z mleka i pitnych jogurtow.
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Propozycje dan | przepisy

Tak sie niefortunnie zlozylo, ze wspoélczesnie zdrowe jedzenie jest drozsze od
niezdrowego. Co wigcej, zakupy i przygotowanie warto$ciowych positkow sg
tez bardziej czasochlonne, a wiec zdrowy styl Zycia na co dzien wcale nie jest
taki prosty. Dodatkowo warzywa i owoce trzeba kupowa¢ na biezaco, poniewaz
w przeciwienstwie do ciastek i chipséw, $wieza Zzywno$¢ psuje sie do$¢ szybko.
Nie mozesz tez tak po prostu siegna¢ do szuflady po owoc jak po czekolade —
musisz go najpierw umy¢ lub przygotowac.

To przykre, ze odpowiednie odzywianie i plynace z niego korzysci wydaja
sie obecnie zarezerwowane dla elit. Wlasnie z tego powodu w Wielkiej Brytanii
i w Stanach Zjednoczonych realizuje si¢ obecnie wiele projektow, ktorych ce-
lem jest edukacja oséb gorzej sytuowanych. Maja sie one nauczy¢, jak istotne
jest odpowiednie zywienie i jak te teorie przeozy¢ na praktyke.

Nie zawsze jednak wprowadzanie wiedzy w zycie jest takie oczywiste. Celem
tego rozdzialu jest pokazanie ci, jak na co dzien korzysta¢ z omawianego mo-
delu. Zaprezentuje ci rézne dania i przepisy, ktore zostaly stworzone w oparciu
o zasady klepsydry i ktore maja spowolni¢ starzenie sig, a w konsekwencji spo-
wodowac réwniez utrate wagi.

Najpierw przedstawie to, co sam klade na swoim talerzu.

Z samego rana, tuz po przebudzeniu, wypijam szklanke wody (w temperaturze
pokojowej, nie zlodéwki). Nastepnie parze filizanke zielonej herbaty z cytryna.
Po 20 minutach jem $niadanie (w miedzyczasie zajmuje si¢ zwyklymi poranny-

mi czynnoéciami: myje sie, gole, ubieram itd.).
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Podczas $niadania:
— sieggam do lodéwki po porcje wczeéniej przygotowanej owsianki (zwykle

robie zapas na trzy dni) i podgrzewam ja w mikrofaléwce;

do podgrzanej owsianki dodaje truskawki, banana, troche orzechéw wlo-
skich;

— nadeser jem ciemne winogrona;

wyciskam sok z dwdch pomaraniczy i dorzucam tyzke miazszu;

lykam jod, magnez, selen i witaming B.

Okolo godziny 11.00 czuje juz lekki gldd, zjadam wiec paczke suszonych owo-
c6w z orzechami. Czasem tuz przed lunchem zjadam jabtko, aby zapewni¢ zo-
tadkowi odpowiednia porcje blonnika, ktéry opdzni opréznianie zotadka i ob-

nizy poziom cukru we krwi po positku.

O godzinie 13.00 jem lunch, na ktéry sklada sie fosos z satata, brokutami i grzybami.

Na deser jem maly kubek jogurtu sojowego, do ktérego dorzucam gars¢ jagod.

O godzinie 18.30 makrela z puszki skropiona oliwg z oliwek, do tego przygoto-
wuje salatke z sosem z oliwy z oliwek i octu doprawionego pieprzem i kurkuma.
Jako dodatek zjadam bialg fasole z czosnkiem, pieprzem, sola i domowym ma-
jonezem (na bazie oliwy z oliwek). Zawsze przygotowuje nieco wigksza porcje,

by to, co zostanie, zabra¢ nast¢pnego dnia do pracy.

Pilnuje takze tego, by wypija¢ 2 litry plynéw w ciagu dnia, gléwnie w postaci
wody oraz zielonej herbaty (dwie filizanki).

Po kolacji nic juz nie jem przed péjsciem do tézka. Osobom, ktére czuja glod
pdzno wieczorem, zalecam zjedzenie czego$ bogatego w blonnik tuz przed wie-
czornym positkiem, po nim lub w jego trakcie, poniewaz blonnik spowalnia
oproznianie zoladka. Moze to by¢ miseczka owsianki lub kilka tyzeczek bton-
nika rozpuszczonego w wodzie, filizanka zupy badz deser sojowy. Zazwyczaj
osoby, ktére jedza duzo chleba, makaronu, ziemniakéw i ryzu, maja tendencje

do odczuwania glodu niedlugo po kolacji, czasem nawet juz po godzinie.
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Sniadanie

Owsianka i inne przepisy

Owsianke, ktora zastepuje chleb i platki $niadaniowe, mozna wzbogaci¢ nastepu-
jacymi dodatkami:

— kawalkiem ciemnej czekolady,

— truskawkami,

— boréwkami,

- jezynami,

— bananami,

— ‘winogronami,

~ suszonymi owocami (na przyklad morelami, rodzynkami),

— grejpfrutami,

— orzechami wloskimi,

— jablkami,

— gruszkami,

— granatami,

— siemieniem Inianym,

— pestkami dyni.

Owsianke:

— najlepiej przygotowa¢ na mleku roglinnym, na przyktad sojowym, a nie na
mleku krowim. Idealnie byloby, gdybys uzywat mleka niestodzonego lub
niskoslodzonego;

- mozna dostodzi¢ zdrowymi zamiennikami cukru, na przyklad stewia czy
cukrami alkoholowymi (jak erytrytol);

— najwygodniej wczesniej przygotowad w wiekszej ilosci i trzymac w lodéwece;

- mozna podgrza¢ w kuchence mikrofalowej;

- mozna do smaku doprawi¢ cynamonem lub stewia, oprészy¢ kakao, doda¢
do niej rodzynki czy zmielone migdaly itp.

Moimi ulubionymi wersjami s3 owsianka na mleku sojowym z dodatkiem cyna-
monu i czastek jabtka lub przypawy i czastek jabtka, przyprawy do piernika (karda-
mon, anyz, gozdziki, gatka muszkatotowa), cynamonu i rodzynek.

Czasami rozpuszczam w garnuszku ciemna czekolade i polewam nig swoje
$niadanie lub pozwalam, by czekolada zakrzepla na dnie talerza, nakladam na
nia owsianke i wstawiam do lodéwki, by zgestniata. Na stronie www.foodho-
urglass.com znajdziesz wiele innych przepiséw na pyszne wariacje na temat
owsianki.
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Jesli chcesz urozmaici¢ swoje $niadanie, masz do wyboru jeszcze kilka opcji,

ktore zastapia chleb czy platki $niadaniowe:

— jogurt sojowy z orzechami, $wiezymi owocami (na przyklad plasterki bana-
néw), suszonymi owocami i dodatkami typu siemig Iniane lub pestki dyni;
upewnij sie, ze jogurt jest naturalny i nie zawiera zbyt duzej iloéci cukru;

— warzywa (na przyklad szpinak i brokuly) z quornem i fasola;

- warzywa z tofu i fasola;

— warzywa z jajkiem;

— smoothie z owocéw i orzechéw (zrédlo thuszczéw) z dodatkiem tyzki roslin-
nego biatka w proszku (ktére zapewnia odpowiednig ilo$¢ biatka z rana) -
przygotuj koktajl, miksujac w blenderze wszystkie skladniki;

— smoothie z owocdw, orzechéw i tofu;

~ rézne zmiksowane owoce (banany, gruszki, jabtka, kiwi) z dodatkiem sie-
mienia Inianego i orzechéw;

— rozne orzechy i jagody z mlekiem migdalowym.

Owsianka z morelami i stewig

platki owsiane

250 ml mleka sojowego (stodzonego lub niestodzonego)
100 ml soku pomaranczowego ($wiezo Wycis'nigtego)

4 pokrojone suszone morele

kilka kropli stewii

Wlej sok pomaraniczowy do rondelka i doprowadz do wrzenia, a nastepnie dodaj
morele i poczekaj, az nasiakng sokiem.

Do drugiego rondelka wlej mleko sojowe, zagotuj je i dodaj platki owsiane (pro-
porcje i czas gotowania znajdziesz na opakowaniu) oraz stewig. Ponownie dopro-
wadz do wrzenia, stale mieszajac. Pozwol owsiance zgestniec.

Wyjmij morele z soku i dodaj do owsianki. Przed podaniem calo$¢ wystudz.

Owsianka z bananem i cynamonem
platki owsiane
250 ml mleka sojowego (stodzonego lub niestodzonego)
14 banana w plasterkach
cynamon i s6l do smaku
kakao i widrki kokosowe do smaku

Wlej mleko sojowe do rondelka, zagotuj i dodaj platki owsiane (proporcje i czas
gotowania znajdziesz na opakowaniu), a nastepnie plasterki banana. Owsianke go-
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tuj przez pare minut, az osiagnie pozadana konsystencje. Dodaj cynamon. Wylacz
gaz i pozwol owsiance zgestnie¢ przez pare minut. Na koniec uzyj kakao i wiérkéw
do posypania catoci.

Satatka owocowa

300 g winogron

1 pomarancza (obrana i pokrojona na kawatki)

1 jabtko (pozbawione gniazda nasiennego i pokrojone na kawatki)
1 gruszka (pozbawiona gniazda nasiennego i pokrojona na kawatki)
1 tyzeczka syropu z agawy

2 tyzeczki platkéw migdalowych

100 g jogurtu sojowego

Wymieszaj wszystkie skladniki. Uwaga: nie obieraj jablka i gruszki — umyj je do-
ktadnie i wytrzyj.

Tofu z lis¢mi botwinki

250 g tofu

1 szklanka drobno pokrojonych lisci botwinki
V4 drobno pokrojonej cebuli

V4 drobno pokrojonej marchewki

1 tyzeczka oliwy

14 tyzeczki sproszkowanego curry

15 tyzeczki oregano

14 tyzeczki suszonej bazylii

Odsacz tofu i pokréj na drobne kawatki. Podsmaz cebule na patelni tak, by lekko sie
zarumienila (okoto S minut). Dodaj curry, a nastepnie tofu i pozostate skladniki.
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Napoje do $niadania

Do $niadania najlepiej sprawdzi sig:
— zielona, biala lub imbirowa herbata,
— szklanka $wiezo wyci$nietego soku owocowego lub warzywnego
(samodzielnie, a nie ze sklepowej pétki).

Aby mie¢ pewnos¢, ze sok nie spowoduje znacznego skoku poziomu cukru
we krwi (pamietaj, ze sok to nie tylko zdrowe skladniki, ale tez pokazna ilo$¢
cukru w plynie), najlepiej nie pi¢ go na pusty zoladek, a dopiero po positkuy,
na przyklad po $niadaniu. Pamietaj tez, by doda¢ do soku miazsz zawierajacy
blonnik, ktéry pomoze zapobiega¢ gwaltownym skokom cukru we krwi. Je-
§li do przygotowania soku uzyjesz blendera, blonnik automatycznie zostanie
w napoju. Mozesz tez laczy¢ warzywa z owocami, jako ze te pierwsze zawieraja
mniej cukru.

Jak juz powiedziatem, sok lepiej przygotowa¢ samodzielnie, zamiast kupowa¢ go
w sklepie, poniewaz te sklepowe czesto wlasciwie nie zawieraja blonnika, za to spore
ilo$ci dodanego cukru. Wyjatek stanowi sok z granatéw — domowa produkgja jest
uciazliwa, a ilo$¢ soku z jednego owocu — niewielka. Co wigcej, kupiony sok z grana-
tu produkowany jest z wykorzystaniem maszyn przemyslowych, ktore miazdza nie
tylko osnéwki (miesista, jadalng czes¢ owocu), ale réwniez biate wiékna, ktére je ota-
czaja i obfituja w zdrowe skladniki. Upewnij sig, ze wybierasz 100-procentowy sok,
a nie napj rozciericzony woda i dostodzony cukrem.

Pomararicze nie s3 jedynymi owocami nadajacymi si¢ do przygotowania soku —
staraj sie jak najcze$ciej urozmaicaé skladniki. Korzystaj z czerwonych i niebieskich
owocéw (maliny, truskawki, boréwki, jagody itd.) — $wieze bywaja wprawdzie drogie,
ale mozna obej$¢ ten problem, kupujac je w postaci mrozonej. Mrozonki sa znacznie
tarisze, pozwalajq tez przygotowywac soki nawet w zimie, poza sezonem. Glebokie
mrozenie nie pozbawia owocéw dobroczynnych sktadnikéw odzywczych.

Najprostszy, podstawowy przepis na niezwykle zdrowe smoothie to gars¢ mro-
zonych malin, banan i gruszka zmiksowane razem w blenderze.

W internecie znajdziesz mndstwo podobnych przepiséw na koktajle owocowe
i warzywne.

Prostota sama w sobie

| 2 pomararicze

Wycisnij owoce. Dodaj do soku 1-2 tyzeczki miazszu, ktory zostal po wycisnieciu.
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Czy wiesz ze:

o wiekszosc diet jest niezdrowa

e antyoksydanty nie spowalniaja starzenia

e biata herbata redukuje zmarszczki, a takze korzystnie
wptywa na serce i naczynia krwionosne

 orzechy wtoskie moga znaczaco obnizy¢ ryzyko zawatu serca

e nabiat wcale nie jest taki zdrowy

e codzienna porcja soku warzywno-owocowego obniza
ryzyko alzheimera

* roznorodne ttuszcze de facto obnizaja ryzyko zawatu

Klepsydra Zywienia to ksiazka, ktéra obnaza wady popular-
nej piramidy zywieniowej i obala autorytet pojawiajacych sie
w mediach pseudonaukowych guru z zakresu odzywiania.
Autor proponuje swoj wtasny projekt jako alternatywe dla
skostniatych modeli (piramidy oraz talerza), krok po kro-
ku przeprowadza nas przez rzetelne badania dotyczace naj-
wazniejszych sktadnikéw naszego codziennego menu oraz
uswiadamia, ze celem diety nie powinna byc¢ jedynie utrata
wagi, ale przede wszystkim poprawa jakosci i dtugosci zycia.

Agata Gregorowicz
dietetyk, autorka bloga Dietetyczne fanaberie
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