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Redukejonizm a suplementy

Kazdy pogrzeb to krok wprzéd dla nauki.

ANONIM

Na pewno znasz zwolennikéw medycyny alternatywnej, ktérzy podejrzliwie patrza
na przemyst medyczny i farmaceutyczny. Swoje zdrowie wspieraja suplementami
skfadnikéw pokarmowych: nie tylko poszczegdlnych, rozpoznanych witamin i sklad-
nikéw mineralnych, ale takze innych ,naturalnych” substangji, takich jak nutraceutyki,
prebiotyki, probiotyki, kwasy tluszczowe omega-3 oraz rézne koncentraty skladnikow
nisko przetworzonej zywnosci. Przemyst suplementéw w ciagu ostatnich 30 lat znacznie
sie rozrésk. W 2008 roku $wiatowa sprzedaz suplementow diety byta warta 187 mln dol.!
Suplementy przyjmuje 68% dorostych Amerykandw; a $2% z nich uwaza sie za osoby re-
gularnie stosujace suplementy’. Zapomnij o krwistym steku — obecnie trudno wyobrazi¢
sobie co$ rownie amerykanskiego jak multiwitamina.

Mam nadzieje, ze w tej chwili potrafisz juz rozpozna¢ kolejny przyklad dzialania pa-
radygmatu redukcjonistycznego, nawet jesli jest on ukryty za pronaturalnymi hastami.
Jak zobaczylismy w rozdziale 10, jednym z najwickszych problemoéw wspoélczesnej me-
dycyny jest opieranie si¢ na wyizolowanych, nienaturalnych farmaceutykach, jak gdyby
byly one najskuteczniejszym narzedziem w walce z chorobami. Srodowisko medyczne
nie jest jedyna czescig systemu opieki zdrowotnej, ktora dziala wedlug zasad redukejoni-
stycznych. Zwolennicy medycyny naturalnej rowniez stali si¢ ofiarami ideologii, zgodnie
z ktéra zwigzki chemiczne pozbawione ich naturalnego srodowiska sa réwnie dobre, o ile

151



nie lepsze, co zywno$¢ nisko przetworzona. Zamiast wytwarza¢ syntetycznie substancje
czynne obecne w ziolach leczniczych — jak w przypadku lekow na recepte — producen-
ci suplementow prébuja wyekstrahowad je z zywnosci, ktéra jest uwazana za zdrowa.
A przeciez dzialanie substancji czynnych pozbawionych ich naturalnego srodowiska jest
niekompletne i moze by¢ nieprzewidywalne.

Redukcjonistyczna maszyna dziala mniej wiecej tak: pomararicze sa zdrowe, ponie-
waz zawieraja duze ilosci witaminy C, a ta nawet w postaci ekstraktu z pomarariczy czy
syntetycznej stworzonej w laboratorium tez jest dla nas dobra. Nie ma jednak dowodow,
ktore potwierdzilyby te teze. Jak za chwile zobaczysz, nie do$¢, ze wigkszos¢ suplemen-
tow nie poprawia stanu zdrowia, to cz¢$¢ z nich tak naprawde mu szkodzi.

RUI HAI LIU
[ REDUKCJONISTYCZNE JABY.KO

Przyjrzyjmy sie razem zwyklemu jabtku. Na pewno slyszales kiedy$ powiedzenie: jedno
jablko dziennie trzyma lekarza z daleka ode mnie™. To przekonanie opiera si¢ na wielu
dowodach naukowych. Ale co doktadnie w tym jablku jest takiego zdrowego? Z tabel
warto$ci odzywezych dowiesz sig, ze owoc ten zawiera duza ilos¢ nastepujacych skladni-
kow odzywezych: witaminy C, witaminy K, witaminy B , potasu, blonnika i ryboflawiny:
Dodatkowo znajduja si¢ w nim w mniejszych ilo$ciach witamina A, witamina E, niacyna,
magnez, fosfor, miedZ, mangan oraz inne skladniki’. Czy patrzac na te obszerna liste, je-
ste$ w stanie stwierdzi¢, ktora czes¢ jabtka jest najwazniejsza?

Moj przyjaciel i wspolpracownik prof. Rui Hai Liu zainteresowal si¢ tym pytaniem
i razem ze swoim zespolem badawczym sprobowal na nie odpowiedzie¢.

Profesor Liu przyjechal do Standéw Zjednoczonych na poczatku lat 80. ubieglego wie-
ku w ramach wymiany stypendialnej studentéw pomiedzy USA a Chinami.

Liu odnalazl mnie i poprosil, abym pomogl mu dostac si¢ na Uniwersytet Cornella.
Skontaktowat sie ze mna z powodu moich badan przeprowadzonych w Chinach i rosna-
cego znaczenia ich wynikéw — wspomne tylko, ze byt to pierwszy projekt naukowy finan-
sowany wspélnie przez Stany Zjednoczone i Chiny (oraz Anglie). Jako pierwsze miejsce
w USA Liu odwiedzil méj dom. Swoje badania doktoranckie w Cornell przeprowadzat
w zakladzie nauk o zywnosci, a ja w tym czasie bylem czlonkiem ich komisji doradcze;.
Gdy skonczy! studia, mial szanse na stanowisko adiunkta w tym samym zakladzie. Po-
prosil mnie wtedy o wystawienie referencji wspierajacych jego aplikacje. Udalo mu si¢
zdoby¢ te posade, a nastepnie wazny grant od NIH, dzigki ktoremu mogt rozwingé swoj
program badawczy. Sukcesy, ktore staly si¢ jego udzialem, naprawde robia wrazenie.

* Popularne angielskie powiedzenie (przyp. red.).
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W tej chwili jest wykladowca z bardzo bogata przeszloscia badawcza, dzigki ktorej zyskal
miedzynarodowa renome.

We wezesnych etapach kariery naukowej skupiat si¢ na skutkach zdrowotnych spozy-
wania jablek. Ojciec profesora Liu byt znanym w Chinach zielarzem, a on sam jako mlo-
dy chlopiec pomagal w przygotowywaniu leczniczych mikstur ziolowych. Dorastat w ro-
dzinie, w ktorej zdrowie czlowieka bylo bardzo wazne, a takze w kulturze o holistycznym
podejsciu do opieki zdrowotnej. Chinscy lekarze badaja pacjentéw, biorac w kazdym
przypadku pod uwage aspekt fizyczny, psychiczny, spoleczny i srodowiskowy. W trak-
cie przygotowywania ziolowych lekarstw (rosliny stanowia okolo 95% lekéw w trady-
cyjnej medycynie chinskiej) pamietaja takze o holistycznym wplywie calych roglin na
organizm czlowieka. Lekarstwa czesto skladaja sie z kilku roglin jednoczesnie. Profesor
Liu potrafit wiec patrze¢ nie tylko w sposob redukejonistyczny — tak, jak nauczyly go
zachodnie studia biomedyczne — ale takze w holistyczny, ktory opieral si¢ na znajomosci
chinskiej filozofii medycyny.

Profesor Liu razem ze swoim zespolem badawczym rozpoczal badanie tajemnicy
jablka od przyjrzenia si¢ witaminie C i jej wlasciwosciom przeciwutleniajacym. Udalo
sie im odkry¢, ze 100 g $wiezego miazszu jabtka (okolo pét szklanki) ma takie dzialanie
przeciwutleniajace jak ekwiwalent 1500 mg witaminy C (nie mamy pewnosci, ze trzy
razy mniejsza ilo$¢ oznacza trzy razy slabszy efekt). Jednak po przeanalizowaniu skladu
chemicznego tych 100 gjablka okazalo sig, ze znajduje sie w nich tylko 5,7 mg witaminy
C — duzo ponizej 1500 mg, mimo poréwnywalnej z nig aktywnosci przeciwutleniajacej.
Aktywnos¢ 100 g calego jabtka podobna do dziatania witaminy C byla 263 razy wyzsza
od aktywnosci 5,7 mg wyizolowanej z tych 100 g czystej witaminy C! Inaczej mowiag,
sama witamina C odpowiada za mniej niz 1% aktywnosci calego jablka. Za pozostale
ponad 99% odpowiadaja inne zwiazki chemiczne zblizone do witaminy C, co thumaczy,
dlaczego jest ona o wiele skuteczniejsza w catym owocu niz w wyizolowanej postaci.

Przypomnij sobie, 0 czym moéwilem w rozdziale 6. Odzywianie jest gleboko holi-
styczne: to, w jaki sposob organizm wykorzysta okreslony skladnik odzywczy, zalezy od
innych skladnikéw, ktére zostang spozyte razem z nim. Jesli polkniesz tabletke z wyizo-
lowang witaming C, nie dostarczysz zadnych zwiazkow; ktére moga podnosic jej aktyw-
no$¢. Owszem, do tej tabletki mozna doda¢ inne substancje — tak jak uczynili producenci
suplementdéw w przypadku flawonoidéw, ale nadal oznacza to podtrzymanie zalozenia,
ze wszystko, co znajduje si¢ w jablku, a nie w pigulce, jest po prostu niewazne.

Wyniki badania profesora Liu opublikowano w prestizowym czasopi$mie nauko-
wym ,Nature™. Spotkabl si¢ one ze sporym zainteresowaniem medialnym. \ artyku—
le mozna bylo przeczytac, ze ,naturalne przeciwutleniacze pochodzace ze swiezych
owocow moga by¢ bardziej efektywne od suplementéw [witaminy C]”. C6z za wazne
odkrycie! Wynik badania zaprojektowanego w redukejonistyczny sposéb (jego celem
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byl pomiar zawartosci witaminy C w jabtku) wykazal blednos¢ redukcjonistycznego
rozumowania.

Kolejne badania jeszcze wyrazniej wykazaly niesamowita zlozonos¢ tego z pozoru
zwyklego owocu. Po pierwszych odkryciach Liu skupil si¢ na poznaniu sktadu i zacho-
wania substancji zawartych w jabtku. Szukal zwiazkéw chemicznych, ktore moga odpo-
wiadac¢ za pozostaly aktywno$¢ podobna do dziatania witaminy C. W koricu Liu i jego
doktorantka (obecnie doktor) Jeanelle Boyer podsumowali swoja prace i odkrycia in-
nych naukowcow. Okazalo sig, ze jablka sa pelne zwigzkéw chemicznych podobnych
do witaminy C°. Zaliczaja sie¢ do nich inne przeciwutleniacze, ktore mozna znalez¢ wy-
lacznie w roglinach, takie jak kwercetyna, katechina, floryzyna oraz kwas chlorogenowy,
akazdy z nich moze wystepowa¢ wwielu postaciach. Lista takich zwiazkow chemicznych
wjabtkach iinnych owocach jest naprawde bardzo dhuga. To troche tak, jakby jabtko byto
w srodku wigksze, niz na to wyglada, gdy patrzysz na nie z zewnatrz.

Nie moge pominac jeszcze jednej kwestii: zwiazki chemiczne przypominajace wita-
mine C moga pelni¢ réwniez wiele innych funkgji biologicznych, zaleznych lub nie od
aktywnosci przeciwutleniajacej tych substancji. Liu razem ze swoja grupa badawcza za-
stosowali co najmniej cztery rodzaje metod badan laboratoryjnych, ktérych celem bylo
okreglenie roznych wlasciwosci tych zwiazkéw, w tym zdolnosci do zahamowania roz-
mnazania komérek (potencjalnego zatrzymania lub cofania rozwoju raka), zmniejszania
stezenia cholesterolu we krwi (ktéry odgrywa istotna role w chorobach ukladu krazenia
i udarach) oraz blokowania nadmiernego utleniania (ktére jest wazne w rozwoju raka,
starzeniu sig, chorobach ukladu sercowo-naczyniowego oraz innych procesach degene-
racyjnych). Oczywiscie, istnieje jeszcze wiele funkgji, ktére mozna zbadac.

Widzisz juz, ze w jabtku znajduja sie setki, o ile nie tysiace, zwiazkéw chemicznych,
z ktorych kazdy moze wplywa¢ na mndstwo pojedynczych reakeji lub ukladéw®. Ta
imponujaca liczba i koncentracja zwiazkéw chemicznych podobnych do witaminy C
wskazuje, ze pojedyncza substancja, taka jak witamina C lub inny skladnik odzywezy,
nie moze by¢ odpowiedzialna za wszystkie wlasciwosci prozdrowotne jablek. Nawet
jesli ustalisz ilog¢ witaminy C w dwdch owocach, nie mozesz zalozy¢, ze jeden z nich jest
zdrowszy, poniewaz zawiera jej dwa razy wigcej. Same liczby w kontekscie pojedyncze-
go zwigzku nie méwia nam whasciwie niczego na temat aktywnosci przeciwutleniajace;
jablek. Pamietaj takze o poziomie zlozonosci odzywiania (o ktérej méwilem w rozdzia-
le 6) — bardzo czgsto skladniki pokarmowe sa efektywniejsze razem niz osobno, a takze
o tym, ze organizm sam decyduje o stopniu wykorzystania poszczegdlnych substancji
pochodzacych ze spozywanej zywnosci.

Dyskusja, o ktérej przed chwila opowiedzialem, nie dotyczy jedynie przeciwutleniaczy
podobnych do witaminy C ani nawet jablek w ogéle. Zagadnienie to wiaze si¢ z kazdym
innym skladnikiem pokarmowym wyizolowanym z calego produktu zywnosciowego.
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Wiele grup zwiazkéw chemicznych obecnych w zywnosci i krazacych w twoim organi-
zmie sklada si¢ z dziesiatek, jesli nie setek czy tysiecy, analogéw o zblizonej aktywnosci,
ale zroznicowanej sile dziatania.

Problem nie polega na tym, ze nie potrafimy znalez¢ odpowiedzi na pytanie
o ilos¢ danego skladnika pokarmowego, jaka znajduje si¢ w konkretnym produkcie, ani
ze nie jeste$my w stanie okresli¢, ile go potrzebujemy do optymalnego funkcjonowania
(cho¢ rzeczywiscie nadal jest to poza naszym zasiegiem). Chodzi o to, ze zadajemy zle
pytania, ktdre opieraja sie na niezrozumieniu holistycznej natury zywienia. Pytamy: ,Ile
witaminy C powinni$smy dostarcza¢ organizmowi?” zamiast , Jakie produkty zywnoscio-
we trzeba spozywa¢, aby pomaga¢ organizmowi zachowac zdrowie?”.

Umyst redukejonisty nie moze sie pogodzi¢ z tym, ze jablko jest po prostu dobre dla
zdrowia. Na pewno nie moze chodzi¢ o caly owoc. Zdrowa jest tylko jaka$ mata czes¢,
jaki$ zwiazek chemiczny znajdujacy sie w $rodku owocu. A naszym zadaniem powinno
by¢ jego wyizolowanie i okreslenie dziennego zapotrzebowania na ten skladnik.

Zgodnie z redukcjonistycznym sposobem myslenia zdrowe odzywianie jest wyni-
kiem odpowiedniego mikrozarzadzania skladnikami odzywczymi, ktére nalezy spozy-
wac w scidle okreslonych ilosciach. Ale w naturze nie znajdziesz -karotenu w wyizolo-
wanej postaci — nie odkroisz po prostu od marchewki jego plasterka.

Niestety, to i tak nie powstrzymuje przemystu suplementéw diety od podejmowania
podobnych, wrecz niedorzecznych prob.

PRZEMYSE, SUPLEMENTOW DIETY

W redukcjonistyczny sposob myslenia o odzywianiu wpisuje sie przekonanie o istnieniu
jednego aktywnego skladnika w zdrowym produkcie, ktory mozna wyizolowa¢, zacho-
wujac jednoczeénie jego korzystne dzialanie na organizm czlowieka. To zalozenie jest
podstawa przemystu suplementéw diety, opartego na fantazji, wedlug ktorej mozemy
zaspokoi¢ wszystkie nasze potrzeby zywieniowe przy pomocy proszkéw i pigulek. Prze-
myst suplementéw weiaz analizuje zdrowe produkty zywnosciowe tylko po to, by wyeks-
trahowac i zsyntezowa¢ ich skladniki aktywne. Wiesz juz, w jaki sposéb medycyna leczy
choroby poszczegolnymi syntetycznymi lub wyizolowanymi ze swojego naturalnego
zrodla zwiazkami chemicznymi. W tej chwili medycyna naturalna postepuje podobnie,
co nie przynosi wiekszych korzysci niz w przypadku medycyny mainstreamowej. Co
wiecej, suplementy, podobnie jak leki, moga nam de facto szkodzi¢, przy czym nie musza
by¢ poddawane tak rygorystycznej ocenie bezpieczenstwa jak te drugie.

By¢ moze trudno ci uwierzy¢ w brak efektywnosci i potencjalng szkodliwos¢ suple-
mentow. Jesli tak jest, $wiadczy to o wiekszej efektywnosci w rozprzestrzenianiu propa-
gandy nizw przypadku przemystu farmaceutycznego. Przeciez suplementy sa ,naturalne”
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— to wkoncu te same skladniki pokarmowe co w zywnosci. Zapewne nieraz widziales re-
klamy takich preparatéw w magazynach ojodze, na targach zywnosci naturalnej czy wlo-
kalnym sklepie ze zdrowa zywno$cia. A moze jeste$ w jakims stopniu zwiazany z przemy-
slem suplementéw. Niestety, w spozywaniu wyizolowanych skladnikéw pokarmowych
nie ma nic naturalnego. A gléwnym problemem jest to, jaki dlugofalowy wplyw na twoj
organizm ma suplementacja.

Nieskutecznego dzialania suplementéw pojedynczych skladnikéw odzywezych do-
wiedziono juz wielokrotnie. Bardzo czesto suplementacja powoduje skutki odwrotne
od zamierzonych. W niektérych badaniach udaje si¢ co prawda wykaza¢ krotkotalowe
korzysci ze stosowania suplementéw (a nawet zakladane korzysci dlugofalowe), jednak
ocena ogdlna wnioskéw plynacych z wielu réznych zrodel wskazuje, ze nie ma prawie
zadnych dowodoéw skutecznosci rutynowego przyjmowania suplementéw witamino-
wych. Naukowcy od dawna bezskutecznie poszukuja dowodéw na zmniejszenie $mier-
telnosci w wyniku choréb ukladu krazenia’, nowotworéw® czy $miertelnosci w ogole’
dzieki przyjmowaniu suplementéw. Niektore badania udowodnily takze, ze suplemen-
tacja moze nawet szkodzi¢. Przyjrzyjmy si¢ teraz wspolnie trzem najdokladniej przeba-
danym suplementom: witaminie E, f-karotenowi oraz kwasom tluszczowym omega-3,
abys zrozumial, co dokladnie mam na mysli.

Witamina F

Witamine E odkryto wwarzywach zielonolistnych w 1992 roku'’. Od tamtej pory udato
sie udowodni¢, ze jest ona niezbednym skladnikiem wielu proceséw biochemicznych,
co wskazuje na jej duze znaczenie w utrzymaniu optymalnego stanu zdrowia. Udalo si¢
wykazag, ze im poziom witaminy E we krwi jest wyzszy, tym ryzyko zachorowania na
wiele chordb jest nizsze. Witamina E nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w thusz-
czach (a nie w wodzie), funkcjonuje wigc w srodowisku thuszczowym, takim jak blony
komorkowe, gdzie ochrania je i enzymy przed szkodliwym wplywem utleniania''.

W ostatnich latach witamina E stala si¢ popularnym suplementem, rutynowo stoso-
wanym w celu zmniejszenia ryzyka chorob ukladu krazenia i wielu innych", co zgadza
sie z redukcjonistyczna teoria, w mys] ktorej suplementacja witaminy E jest po prostu
zdrowa, poniewaz witamina E obecna w zywnosci jest tak wazna dla wielu proceséw zy-
ciowych.

W takim mysleniu nawet w teorii brakuje spéjnosci i logiki. Po pierwsze, witamina E,
tak jak inne skladniki odzywcze, ktorym przygladalismy si¢ do tej pory, bardzo rzadko —
oile wogole — jest niezalezna od innych skladnikéw pokarmowych, ktore moga znacza-
cowplywa¢ najej dzialanie. Zaliczajq si¢ do nich na przyklad selen, aminokwasy siarkowe
oraz wielonienasycone kwasy tluszczowe. Stosowanie suplementdw z sama witaming E
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jest jak wystanie na wojne generala bez wojska. Ponadto to, co nazywamy witaming E,
tak naprawde nie jest jedna substancja, ale rodzing osmiu podobnych, cho¢ rézniacych
sie od siebie jej odmian (zwanych analogami)"®. Pelnia one co prawda podobne funkcje,
ale znacznie r6znig si¢ pod wzgledem aktywnosci'*i tkanek, na ktore wywieraja wplyw".

Produkcja suplementéw witaminy E ruszyla po opublikowaniu wynikéw badan prze-
prowadzonych w 1993 roku, ktore wykazaly istnienie zwiazku pomiedzy wyzsza zawar-
toscia witaminy E we krwi i rzadszym wystepowaniem choroby niedokrwiennej serca'®.
Badanie koncentrowalo si¢ jednak na witaminie E pozyskiwanej z zywnosci, a nie z su-
plementow. Naukowey w podsumowaniu zaryzykowali stwierdzenie, ze niskie stezenie
witaminy E we krwi zwieksza ryzyko choréb (gdyz badanie zaprojektowano po to, aby
wykry¢ asocjacje, a nie zwiazek przyczynowo-skutkowy), atakze ze suplementacja
witaminy E moze obniiyc' ryzyko wystapienia choroby niedokrwiennej serca (Wyréi—
nienie wprowadzilem do tekstu sam). Warto zaznaczy¢, ze autorzy ostrzegli, ze trzeba
przeprowadzi¢ wiecej badan przed zarekomendowaniem powszechnej suplementacji
witaminy E. Niestety, wiele 0sob zignorowalo to zastrzezenie i uznalo, ze suplementacja
tej witaminy zapobiega chorobom serca.

Szum medialny, ktory powstal wokol wynikow tego badania, sprawil, ze rynek suple-
mentow witaminy E w ciagu dwoch ostatnich dekad rozwinat sie bardzo dynamicznie.
Cale to zainteresowanie zainspirowalo jednak kolejne badania, z ktérych plyna zupelnie
inne wnioski. Wedlug randomizowanych kontrolnych badan klinicznych suplementy
witaminy E nie obnizaja ryzyka wystapienia choroby niedokrwiennej serca’’, raka'®, cu-
krzycy', za¢my™ ani przewleklej obturacyjnej choroby pluc®. Rozleglos¢ tych badan,
ich liczba i wyniki sprzeczne z oczekiwaniami wskazujg, ze suplementy witaminy E nie
dzialaja tak, jak chcieliby redukcjonisci opierajacy sie naudowodnionym pozytku ze spo-
zywania produktow bogatych w witamine E. Zgodze si¢ z tym, ze dla niektérych osob
suplementacja witaminy E moze by¢ w jakimg stopniu korzystna, jednak wigkszo$¢ nie
czerpie z niej niczego pozytywnego.

Zgodnie z niedawno przeprowadzonymi badaniami powyzsza ocena jest bardzo
fagodna. W ostatnim czasie przeprowadzono przeglad ponad 60 randomizowanych
prob klinicznych, w ktérych wziglo udzial prawie 300 tys. osob. Wykazano w nich,
ze stosowanie suplementu witaminy E (oraz witaminy A i -karotenu, ale o tym za
chwile) wiazalo si¢ z wyzsza $miertelno$cia ze wszystkich przyczyn. Pamigtaj — wy-
izolowana witamina E nie uczyni ci¢ zdrowszym, ale moze przyczyni¢ si¢ do twojej
przedwczesnej $mierci!

Zwolennicy suplementacji witaminy E zareagowali na wyniki tego przegladu na kilka
przewidywalnych sposobow. Niektorzy kwestionowali metode zaprojektowania badarn
lub interpretacji ich wynikéw* — co mozna nawet uznac za reakcje pozadana wérod
naukowcéw, ktorych zadaniem jest wyszukiwanie sensownych informacji w natloku
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nieidealnych danych. Ale ci sami naukowcy nie moga jednoczesnie ignorowac spdjno-
$ci wynikow badan, w ktorych zakwestionowano sens suplementacji witaminy E.

Inni badacze zwrdcili uwage na fakt, ze w ostatnich probach klinicznych wykorzysta-
no cztery pierwsze analogi witaminy E (tokoferole). Sugerowali, ze nalezy si¢ skupi¢ na
tokotrienolach, ktére w pewnych ukladach sa bardziej aktywne?*. Jednak takie podejscie
znowu ignoruje przypuszczenie, ze zwiazki te moga by¢ rowniez potencjalnie szkodliwe.

Na koniec wspomneg jeszcze o krytykach wskazujacych na specjalne grupy ludzi,
w przypadku ktorych korzysci plynace z suplementacji przewazaja nad zwiazanym z nia
ryzykiem, na przyklad 0séb z podatnoscia genetyczna na rézne choroby™. Takie stano-
wisko nie dopuszcza mozliwosci, ze dieta NOPR moze zagwarantowac ten sam pozy-
tywny wplyw, przy jednoczesnym obnizeniu kosztéw i mniejszej ilosci skutkow ubocz-
nych, takich jak niewydolnos¢ serca’ czy $mier¢?.

Nie mozna zakwestionowac rosnacej liczby dowodéw, ktore wyraznie wskazuja, ze
korzysci plynace ze spozywania witaminy E znikaja, gdy zostanie ona wyizolowana ze
swojego roslinnego srodowiska. Nie uslyszysz tego w szumie medialnym, ktéry uchodzi

za glos prawdy.

Omega-3

Podobnie jak witamina E, kwasy tluszczowe omega-3 sa konieczne do prawidlowego
funkcjonowania naszego organizmu. Jak w przypadku wszystkich niezbednych skladni-
kow odzywezych, organizm nie jest w stanie wytwarza¢ ich samodzielnie, dlatego mu-
si je pozyskiwac z diety. Wyrdzniamy trzy rodzaje niezbednych kwaséw thuszczowych
omega-3: ALA, DHA i EPA (cho¢ DHA zazwyczaj nie jest uznawany za niezbedny; o ile
dieta spelniania okreslone warunki — zostaja zachowane odpowiednia proporcja kwa-
séw omega-3 i omega-6 oraz wlasciwy poziom catkowitego spozycia thuszezu). Wymie-
nione kwasy thuszczowe znajdujq sie w niektorych roslinach, gatunkach ryb i jadalnych
glonach. Omega-3 przypuszczalnie chronia nasz organizm przed stanami zapalnymi —
maja dzialanie przeciwzapalne, dzigki czemu pomagaja w lagodzeniu reumatoidalnego
zapalenia stawow i chorob ukladu krazenia. W kilku nieduzych badaniach wykazano,
ze kwasy tluszczowe omega-3 poprawiaja biomarkery kliniczne cukrzycy, takie jak tole-
rancja glukozy™, stezenie trojglicerydow we krwi* oraz stezenie lipoprotein o wysokiej
gestosci (HDL, czyli ,dobrego” cholesterolu obecnego we krwi®), co sugeruje, ze moga
one chroni¢ przed cukrzyca.

Kwasy tluszczowe omega-3 to w tej chwili ulubiency $wiata mediow: Jeste$my za-
checani do spozywania duzej ilodci ryb, w szczegdlnosci thustych, takich jak anchois,
sledzie, losos, sardynki i turiczyk, aby zapewni¢ sobie w ten sposdb odpowiedni po-
ziom omega-3 w diecie. Jednak rzadko slyszymy o tym, ze jedna posta¢ omega-3, ALA,
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wystepujaca w niektérych nasionach i orzechach, moze by¢ w naszym organizmie prze-
obrazona w pozostale, przez co spozywanie ryb jest niepotrzebne. Naturalnie, zacheca
sie nas rowniez do spozywania suplementow omega-3.

Producenci suplementow sprzedaja omega-3 gléwnie w postaci kapsulek z rybim ole-
jem. Podkreslaja ,czystos¢” swoich produktéw, kontrastujac ja z niebezpiecznym steze-
niem rteci, PCB i innych zanieczyszczen znajdujacych si¢ w migsie thustych ryb. Portal
WebMD posunat sie nawet do ostrzegania kobiet ciezarnych i dzieci przed spozywaniem
wielu gatunkow dzikich ryb oraz wszystkich hodowlanych. Mogloby sie wiec wydawag,
ze suplementacja omega-3 jest najmadrzejsza metoda pozyskiwania tego niezbednego
skladnika odzywczego. Jednak jak pokazata rzeczywistos¢, nie jest to prawda.

W podsumowaniu wynikéw 89 badan (to naprawde duza liczba!) napisano, ze ,nie
wykazano wyraznego wplywu kwasow thuszczowych omega-3 na ogélne ryzyko
$mierci ze wszystkich przyczyn i ryzyko tzw. epizodéw sercowo—naczyniowych Czy ra-
ka”! (podkreslenie pochodzi ode mnie). W bardzo duzym badaniu prowadzonym

z udzialem ponad 200 tys. 0sob, ktore trwato ponad 15 lat™

) wykazano, 7€ WYZSZ€ SpOZy-
cie omega-3 (glownie w postaci thustych ryb, ale takze suplementéw) wiazalo si¢ z pod-
wyzszonym ryzykiem wystapienia cukrzycy typu II. W badaniu uwzgledniono prawie
10 tys. przypadkow cukrzycy typu 11, jest wiec wielce nieprawdopodobne, ze wykazany
zwigzek jest dzielem czystego przypadku.

Czy wyzsze spozycie kwasow tluszczowych omega-3 naprawde powoduje wzrost
ryzyka rozwiniecia si¢ cukrzycy typu II? Co ze wspomnianymi wcze$niej, mniejszymi
badaniami, wedtug ktorych omega-3 pomaga w zapobieganiu cukrzycy? W jaki sposob
mozna wyjasni¢ te rozbiezno$¢? Jesli przyjrzysz sie wynikom tych badan, okaze sig, ze
nie ma pomiedzy nimi iadnej rozbieznosci. Przeprowadzone wczesniej i na mniejsza
skale badania byly krotkie i dotyczyly wylacznie biomarkerdw powiazanych z cukrzyca.
A przeciez to nie to samo, co badanie rzeczywistego wystepowania choroby. Badania
krotkofalowe sa wylacznie odizolowanymi zakldceniami w morzu skomplikowanych
wydarzen. Ale producenci suplementéw chetnie polegaja na ich wynikach, zamiast po-
czeka¢ na wnioski plynace ze znaczacych dlugofalowych badan, ktore przekonalyby nas,
ze oferowane przez nich produkty sa rzeczywiscie efektywne.

B-karoten

Opowiem teraz o klasycznym przykladzie pedu do wyciagania wiazacych wnioskow na
podstawie badan krétkoterminowych. Bedzie to historia 3-karotenu, ktory jest prekur-
sorem witaminy A i wystepuje w roslinach. W organizmie czlowieka zostaje przeksztal-
cony w ,prawdziwg” witamine A. W naturze wystepuje w roslinach zielonolistnych oraz
w intensywnie czerwonych, pomaraniczowych i zoltych warzywach, takich ja papryczki
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chilli, marchew czy dynia. W latach 70. XX wieku odkryto, ze p-karoten jest silnym prze-
ciwutleniaczem®, zdolnym do blokowania aktywnosci wolnych rodnikéw, ktore przy-
puszczalnie sprzyjaja rozwojowi raka. Dodatkowo spozywanie zywnosci bogatej w ten
skladnik (tzn. warzywa i owoce) wigzalo sie z rzadszym wystgpowaniem raka pluc™.
Wiszystkie te informacje razem sugerowaly, ze f-karoten moze chroni¢ przed rakiem pluc
oraz innymi rodzajami raka.

Jednak przeprowadzone okolo 10 lat pozniej badanie finiskich palaczy wykazalo, ze
suplementacja f-karotenu przez 6,5 roku zwigkszyla liczbe zgonéw z powodu raka pluc
az 0 46%. Dodatkowo, u 0s6b stosujacych suplementy liczba zgondw w wyniku chordb
ukladu krazenia byla wyzsza 0 26%*. Te negatywne skutki byly tak wyrazne, ze badanie
musialo zosta¢ przerwane. Whasnie tak — suplementacja f-karotenu zwiekszyla wspol-
czynniki $miertelnoci tak bardzo, ze probe kliniczna przerwano, aby zapobiec kolejnym
zgonom.

Co interesujace — w tym samym badaniu zaobserwowano, iz wyjéciowe (tj. przed
wprowadzeniem suplementacji) spozycie B-karotenu z Zywnosci wiazalo sie z obnize-
niem ryzyka zachorowania na raka pluc. A to przeciez dwa skrajnie odmienne wnioski.
B-karoten znajdujacy sie w pozywieniu oznacza mniejsza liczbe zachorowan na raka
pluc, ale suplementowany zwigksza ryzyko zachorowania. To odkrycie zostalo potwier-
dzone réwniez w innych duzych badaniach?”.

Naukowcom udalo si¢ dojs¢ do konsensusu — wiemy, ze suplementacja -karotenu
nie obniza ryzyka wystapienia raka ani choréb krazenia™.

SUPLEMENTACJA ZACIETRZEWIENIA

Dysponujemy obecnie wynikami wielu badan przedstawiajacymi rézne mechanizmy
dzialania -karotenu, witaminy E i innych przeciwutleniaczy, ktére teoretycznie powin-
ny zapobiega¢ chorobom serca czy rakowi, jednak badane w izolacji (tzn. w pigutkach)
nie wykazuj takiego dzialania. Chociaz naukowcy zaczynaja akceptowa¢ wyniki badan
potwierdzajacych brak tego dzialania i nie zalecaja juz suplementowania -karotenu, wi-
taminy E czy omega-3, wcigZz uparcie wierza, ze mozemy zapobiega¢ chorobom dzieki
wyizolowanym zwigzkom chemicznym. C6z za niebywaly upor!

W $wietle coraz wigkszej ilosci i spéjnosci wynikow réznych badan, wedlug ktorych
suplementowanie wyizolowanych skladnikéw pokarmowych jest ztym pomyslem, reak-
cja przemystu suplementow i zatrudnianych przez niego naukowcow jest jeszcze bardzie]
redukcjonistyczna. Czes¢ oséb chee zintensyfikowa¢ poszukiwania nowych przeciwu-
tleniaczy w roslinach, majac nadziejg, ze przyniosa one wiecej korzysci niz te, ktore zna-
my w tej chwili””. Inni sugeruja, ze powinnismy si¢ skupi¢ na zbadaniu wplywu ,starych”
przeciwutleniaczy na inne niz do tej pory biomarkery, co by¢ moze pozwoli na odkrycie
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ich innych korzysci zdrowotnych. Tym samym staraja sie nam zamydli¢ oczy, poniewaz
prawdziwy powdd, dla ktorego biomarkery sa powszechnie uwazane za wskazniki do-
brego zdrowia, jest bardzo prozaiczny — takie rozumowanie pozwala wyciagna¢ wnioski
szybciej i taniej niz wtedy, gdy bada si¢ wielu uczestnikow eksperymentu przez dlugie
lata. A wiemy juz na tej podstawie, ze zbadane do tej pory przeciwutleniacze w formie
suplementéw nie maja znaczacego, korzystnego wplywu na zdrowie (a moga mie¢ ne-
gatywny!). Wasnie dlatego badania biomarkeréw nie moga by¢ traktowane jako odpo-
wiednie kryteria oceny wplywu suplementéw na zdrowie czlowieka.

Reakcja wielu naukowcéw na dowody wskazujace na brak skutecznosci dzialania
wyizolowanych skladnikéw odzywezych jest dla mnie przygnebiajaca. Czesciowo zdaja
sobie sprawe z prawdziwosci wynikow tych badan®. Uznaja zlozona nature aktywnosci
przeciwulteniaczy i zasadnos¢ kilku doniesien, wedlug ktorych suplementacja moze by¢
w pewnych warunkach toksyczna. Jednak zamiast porzuci¢ te $lepa uliczke, angazuja sie
w detale techniczne, majac nadzieje, ze uda im si¢ usprawiedliwi¢ dodatkowe i bardziej
zozone badania suplementéw: Po tych wszystkich latach nadal nie dostrzegaja darem-
nosci kroczenia ta niezmiernie kosztowna i bezowocna $ciezky poszukiwan nowego
analogu przeciwutleniaczy, ktory miatby specjalng wlasciwos¢ prozdrowotna. By¢ moze
pewnego dnia znajda igle w stogu siana — redukcjonistyczny suplement, ktéry bedzie
dzialat lepiej niz jego wystepujacy w naturze odpowiednik. Nie liczytbym jednak na to.

W polowie lat 80. XX wieku, gdy przemyst suplementéw jeszcze raczkowal, na prosbe
Narodowej Akademii Nauk wspolpracowalem przez trzy lata z amerykanska Federal-
na Komisja Handlu. Moja rola polegala na zreferowaniu na podstawie znanych wtedy
badan ewentualnego prozdrowotnego dzialania suplementéw witamin. Zakwestiono-
walem stanowisko producentéw suplementéw, poniewaz nie istnialy zadne dowody po-
twierdzajace taki wplyw; a z biologicznego punktu widzenia, ktory w tamtych czasach
wyznawalem, jego istnienie nie mialo w ogéle sensu. Po uplywie 25 lat potwierdzam
to, co mowilem wtedy: skladniki pokarmowe rzadko, o ile w ogole, dzialaja samodziel-
nie, a juz na pewno nie dzialaja wtedy prawidlowo. Kilkaset miliardéw dolaréw pocho-
dzacych (gléwnie) z pieniedzy podatnikéw, ktére wydano na wszystkie badania, moze
wkoncu przynies¢ efekt... Moze uda sig wreszcie poruszyc te gore.

Chcialbym, zeby$ mnie dobrze zrozumial: nie twierdzg, ze stosowanie pewnych su-
plementow nie moze przynies¢ zadnych korzysci. Jesli sklad chemiczny suplementu za-
czyna przypominac sklad calej rogliny, tak jak w przypadku mieszanek suszonych zidl,
w pewnych okolicznosciach moze on pomagac niektérym osobom. Jednakze dla mnie
odpowiedzialnos¢ spoczywa na tych, ktorzy zapewniaja o pozytywnych skutkach stoso-
wania suplementéw, a przez odpowiedzialno$¢ rozumiem obiektywne wnioski z badan,
ktore nie uginaja si¢ pod krytyka recenzentéw. Nie wypada proponowa¢ czy nawet su-
gerowa, ze te ,naturalne suplementy” sa najlepsza metoda na osiagniecie zdrowia, bez
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jednoczesnego wyjasnienia, ze rutynowe spozywanie nisko przetworzonych produktéw
roslinnych — z ktérych pochodza substancje obecne w suplementach — przyczyni sie do
osiagniecia zdecydowanie lepszych efektow zdrowotnych za o wiele mniejsze pieniadze.

Niebezpieczeristwo zwigzane ze zwie;kszonym stosowaniem suplementéw nie ograni-
czasi¢ jedynie do ich udokumentowanego negatywnego wplywu na zdrowie. Suplemen-
tacja pozwala nam wierzy¢, ze mozemy przestac sie przejmowac zdrowyrn odiywianiem.
Po co masz jes¢ warzywa, skoro mozesz objadac si¢ hot dogami i lodami, a nastepnie, gdy
wpadniesz w tarapaty, naprawic¢ wszystko przy pomocy pigutki?

Podczas gdy popularnos¢ podejscia przemyslu farmaceutycznego do zdrowia nie
stabnie, wydaje sig, ze inicjatywa, jaka sa suplementy, trafita w slepq uliczke. Przemyst su-
plementacyjny moze broni¢ swoich sztucznie wytwarzanych fragmentéw zywnosci wy-
lacznie przy pomocy redukcjonistycznych metod badawczych — przypisujac zbyt wielka
wage biomarkerom i poszczegolnym zwigzkom chemicznym i negujac prawdziwe skutki
stosowania suplementc’)w.



Doktor T. Colin Campbell demaskuje mechanizmy, ktére rzadzg wspétczesng medycyng

i odpowiadajg za katastrofalny stan zdrowia zachodnich spoteczenstw. Brzmi to jak teoria
spiskowa? Nic z tych rzeczy! Ta ksigzka to syntetyczna analiza naszej rzeczywistosci,
okraszona zakulisowym spojrzeniem profesora biochemii zywienia jednego z najlepszych
uniwersytetow na Swiecie i jednoczesnie czotowego badacza zwigzku diety z rozwojem
nowotworéw. Czy zmiana sposobu odzywiania moze sie stac¢ receptg na obecny kryzys
systemow opieki zdrowotnej? Na pewno warto sie nad tym zastanowic.

Matgorzata Desmond, specjalista medycyny Zywienia, dietetyk,
wspotzatoZycielka Fundacji WIEMY CO JEMY, wspotzatoZycielka pierwszego
w Polsce Centrum Medycyny Zywienia i Stylu Zycia w CM GAMMA

Zastanawialiscie sie kiedys, co sie kryje w ,magicznych” tabletkach, ktore przepisat wam
lekarz? Kiedy jestescie chorzy, aplikujecie swojemu organizmowi potezng dawke czystej
chemii, ktéra w najlepszym razie wcale nie pomaga, a w najgorszym po prostu szkodzi.
Wiem, ze wiele oséb sie ze mna nie zgodzi, bo przeciez efekt dziatania tych pigutek wida¢
gotym okiem — wczesniej bolato, teraz juz nie boli, a wiec tabletka pomogtal

Niestety w wiekszosci przypadkéw leki jedynie fagodzg objawy... za$ faktycznej choroby
w ogole nie leczg. Koncernom farmaceutycznym wcale nie zalezy na naszym zdrowiu, bo
przestatyby zarabiac...

Ksigzka dr. T. Colina Campbella bedzie kontrowersyjna, zwtaszcza dla ludzi, ktérzy
wierzg, ze ich zdrowie zalezy od liczby wypisanych recept. To, ze kluczem do zachowania
i odzyskania dobrego samopoczucia wcale nie sg czeste wizyty w aptekach, przychod-
niach i szpitalach, a wtasnie nasze talerze, jest prawdziwg rewolucjg mentalng. Dla nie-
ktorych bedzie ona na pewno duzo trudniejsza do zrozumienia niz kupienie kolejnej porciji
medykamentow.

Zachecam do lektury, zwtaszcza niedowiarkow, bo ksigzka jest Swietnie napisana
i — co najwazniejsze — ,nie zagraza twojemu zyciu lub zdrowiu”, a moze je uratowac.

Monika Mrozowska, aktorka, mitosniczka zdrowej kuchni

Czesto stysze pytanie: ,Czy ty w ogole cos jesz? Jestes taki chudy”. A ja jem duzo i mam
coraz wigcej energii! Zachecam wszystkich do pozytywnych zmian w zyciu. Zacznijcie od
witasnej kuchni. Fundacja, ktorg zatozyliSmy razem ze specjalistkg medycyny zywienia
Matgorzatg Desmond, w $lad za Uniwersytetem Harvarda promuje sposéb odzywiania oparty
na produktach roslinnych jako najlepszy dla zdrowia cztowieka. Korzysci ptynace z takiej diety
udowodniono juz wiele razy w powaznych i niezaleznych badaniach naukowych. Zmiana
nawykéw zywieniowych nie jest jednak fatwa. Dlatego wszystkie wartosciowe publikacje
szanowanych badaczy mogg wzmocni¢ waszg motywacje. Mojg ciggle wzmacniajg.

Maciej Miecznikowski, wokalista, multiinstrumentalista i kompozytor,
0sobowos¢ telewizyjna, wspotzatozyciel Fundacji WIEMY CO JEMY
Nauka i Edukacja Spoteczna dla Zdrowia (www.wiemycojemy.org)
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