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Dieta cud
zdemaskowana —
niskoweglowodanowe
0SZUStWO

ie jest tajemnica, ze Amerykanie borykaja si¢ z problemem nadwagi.
Od lat 80. XX wieku, kiedy media po raz pierwszy zwrécily uwage na
ten problem, czesto$¢ wystepowania otylosci w Stanach Zjednoczonych
wzrosta dwukrotnie'. Obecnie ponad jedna trzecia doroslej czesci popula-
cji Ameryki cierpi z tego powodu. I pomimo setek nowych (lub odgrzewa-
nych, a udajacych nowe) rozwiazan, ktére rokrocznie trafiaja na amerykan-
skie potki w postaci ksigzek lub gotowych dietetycznych potraw, wyglada
na to, ze nadal nie jestesmy w stanie powstrzymac rosnacej skali problemu.
Amerykanska narodowa batalia z nadprogramowymi kilogramami jest
jedynie wierzcholkiem gory lodowej — nadwaga faczy si¢ z najczestszymi
przyczynami przedwczesnej $mierci, takimi jak choroby serca, udary, cu-
krzyca typu 2 i niektore rodzaje nowotwordow”.
Ksiazka ta poswiecona jest przede wszystkim dietom niskoweglowodano-

wym — czyli tym, ktdre z jednej strony ciesza sie olbrzymia popularnoscia i na
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rynku amerykariskim $wieca triumtfy; az drugiej stanowia jedno z najwickszych
zdrowotnych zagrozen ze wszystkich diet, ktore maja spelni¢ marzenia o zrzu-
ceniu zbednych kilogramoéw i dobrym zdrowiu. Wyjasnimy, dlaczego dieta ni-
skoweglowodanowa jest tak atrakcyjna, jak to sie stalo, ze ludzie uwierzyli wjej
dobroczynne dziatanie oraz jaki naprawde wplyw ma na zdrowie. Omoéwimy
réwniez bledne zalozenia, z ktorych bierze sie przeswiadczenie, ze weglowoda-
ny sa niezdrowe, i przeanalizujemy, dlaczego przekonanie to wcigz sie utrzymu-
je, mimo tak licznych dowodow przemawiajacych za jego nieprawidlowoscia.

Od dawien dawna powstaja przerézne diety cud, a na potwierdzenie ich
skutecznosci przedstawia si¢ mniej lub bardziej wiarygodne uzasadnienia
naukowe. Niektdre sprawdzaly sie lepiej, inne gorzej. Kilka dekad temu (do
pewnego stopnia rowniez obecnie) cieszaca sie najwie;kszaz popularnos’ciq
i zaufaniem rada brzmiala: mniej jedzenia, wiecej aktywnosci fizyczne.
Utrata wagi sprowadzala si¢ do prostej matematyki — kalorie dostarczone
kontra kalorie spalone. Ale méwilo si¢ rowniez, ze problemem jest spozy-
wany thuszez. Thuszez sprawia, ze jestesmy thusci. Proste. Jesli zatem chcemy
straci¢ na wadze, musimy je$¢ mniej thustych potraw.

Ale poniewaz czestos¢ wystepowania otylosci wérdd Amerykanow stale
wzrastala, wydawalo si¢ oczywiste, ze te zalecenia po prostu si¢ nie spraw-
dzaja. Standardowa dieta amerykariska (Standard American Diet — SAD*)
tez nie byla w stanie si¢ obroni¢. Stalo si¢ jasne, ze jeszcze raz trzeba przemy-
sle¢ dotychczasowe zalozenia whasciwego zywienia. W latach 80. XX wieku,
gdy pojawily sie pierwsze glosy postulujace zmiane podejscia do problemu,
na sceng wkroczyla dieta niskoweglowodanowa. Boom nastapil w 1988 ro-
ku, wraz z publikacja ksiazki Roberta Atkinsa Doktora Atkinsa kolejna nowa
rewolucyjna dieta (Dr: Atkins’ New Diet Revolution), ktéra nowa byla gléwnie
z nazwy, bo opierala si¢ na opublikowanej przez tego samego autora pozycji
z 1972 roku pod tytulem Nowa rewolucyjna dieta doktora Atkinsa (Dr. Atkins'
Diet Revolution)** Pierwszy tytulnotabene nie odniéstna rynku wiekszego suk-

* Sad - ang. smutny (przyp tium.).
** Obie ksiazki ukazaly si¢ w Polsce nakladem wydawnictwa Amber: Nowa rewolucyjna... wthumaczeniu
Ireny Bartczak, w 1997 roku, Doktora Atkinsa... —w thumaczeniu Marii Derkacz-Strybel, w roku 2003

(przyp. tham.).



cesu. W Doktora Atkinsa kolejnej nowej rewolucyjnej diecie amerykaniski kardio-
log prezentowal nad wyraz kuszace podejscie do zagadnien wagj, odzywiania
izdrowia.

Pokrétce méwiac, ruch promujacy diete niskoweglowodanowa zalecal
swoim wyznawcom drastyczne ograniczenie ilosci spozywanych weglo-
wodandw, a w zamian pozyskiwanie lwiej czesci przyjmowanych kalorii
z biatka i thuszczu. Problemem standardowej diety amerykanskiej nie jest,
wedlug Atkinsa, thuszez, lecz wlanie weglowodany — te znajdujace si¢
w chlebie, ryzu, makaronie, owocach i warzywach o wysokiej zawartosci
skrobi. Najlepszym sposobem na utrate wagi jest zatem zdaniem autora
ograniczenie spozycia weglowodanow.

[ zadzialalo! Zajadajac bekon, steki i masto, zwolennicy Atkinsa faktycz-
nie gubili kilogramy. Wiasciwie wszystko byloby wspaniale, gdyby nie je-
den istotny szczegdl: dieta niskoweglowodanowa nie jest korzystna dla na-
szego zdrowia. Kolejne badania ukazywaly zly wplyw wysokobiatkowego
i bogatego w tluszcz sposobu zywienia. Okazalo sig, ze jest rownie niezdro-
wy, amoze i gorszy niz standardowa dieta amerykariska, ktora miat zastapic.

W tej ksiazce sprobuje odpowiedzie¢ na kilka bardzo istotnych pytan:
Dlaczego opinia publiczna dala si¢ przekona¢, ze dieta niskoweglowoda-
nowa jest lekiem na wszystkie problemy z nadwaga? Co naprawde kryje
sie za ta agresywnie promowang koncepcja? Jaka jest wlasciwa, optymalna
dieta pozwalajaca na osiagniecie wagi idealnej, ktéra jednoczeénie utrzyma
nas w dobrym zdrowiu i pozwoli dluzej cieszy¢ sie zyciem?

Mam nadzieje, ze lektura tej ksiazki przyniesie jeden wazny rezultat,
a mianowicie, ze uzmyslowi czytelnikowi, iz zalety szybkiej utraty wagj,
ktora moze by¢ efektem stosowania diety niskoweglowodanowej, nie s3
w stanie zrekompensowa¢ powaznych problemoéw natury zdrowotnej, to-
warzyszqcych sposobowi Zywienia w tak Znaczacym stopniu opartemu na
produktach pochodzenia zwierzecego.



DIETA NISKOWEGLOWODANOWA —
CO DO NAS PRZEMAWIA?

Ponad 40 lat poswiecilem eksperymentalnym badaniom zywieniowym,
najpierw na Politechnice i Uniwersytecie Stanowym Wirginii, a nastep-
nie na Uniwersytecie Cornella w stanie Nowy Jork, $ledzac na biezaco
najswiezsze odkrycia i przeprowadzajac badania, tak w laboratorium, jak
i w warunkach rzeczywistych. Jako badacz specjalizujacy si¢ w zywieniu
bylem z poczatku zdumiony olbrzymia popularnoscia i rynkowym sukce-
sem, jakim cieszyla sie dieta niskoweglowodanowa, zwlaszcza w $wietle jej
ewidentnych wad. Badania nad dieta wysokobiatkowa i wysokotluszczowa
konsekwentnie udowadnialy jej druzgocacy wplyw na zdrowie, jak réw-
niez nie dawaly dowodow na potwierdzenie jej wplywu na dlugotermino-
wa utrate wagi. Co wigcej, uczestnicy badan po prostu nie byli w stanie sto-
sowac si¢ do zalozen przez dluzszy czas. Dlatego tym bardziej warto moim
zdaniem przyjrze¢ si¢ czynnikom, ktére buduj ten pociagajacy ijednocze-
$nie mamiacy wizerunek diety postulujacej redukeje weglowodanow.

Nietrudno sobie wyobrazi¢, dlaczego osoby odchudzajace si¢ — tak wte-
dy, jak i obecnie — chca siega¢ po metode oparta na zalozeniach catkowicie
odmiennych od tych, jakie promowano wezeéniej. Odchudzanie to temat
bliski milionom Amerykanéw. Producenci i dostawcy zywnosci zalewaja
rynek zywnoscia, ktora ma pomoc wwalce ze zbednymi kilogramami. Pro-
gramy telewizyjne stale bombarduja nas informacjami promujacymi nowe
gadzety, programy treningowe, tabletki i proszki, dzieki ktérym raz na za-
wsze uporamy si¢ z ciazacymi nam kilogramami. Niestety, wyglada na to,
ze nic z tego nie przynosi poiqdanych rezultatow.

Zeby to dokladnie zobrazowa¢, przyjrzyjmy si¢ dwém slajdom z pre-
zentacji CDC™. Pierwszy ukazuje dane z 1990 roku — jak wida¢, sytuacja
nie ukazuje si¢ optymistycznie:

* Center for Disease Control and Prevention — Centrum Zwalczania i Zapobiegania Chorobom — jed-
na z agencji rzadu federalnego Stanéw Zjednoczonych wchodzaca w sklad Department of Health and
Human Services (DHHS) — Ministerstwa Zdrowia i Ustug Spolecznych (przyp. thum. ).
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Odsetek 0sob otytych (BMI >30) w dorostej czgsci populacji Stanéw Zjednoczonych

Pt

‘ [ brak danych [] <10% [O] 10-14% [ 15-19% [] 20-24% [] 25-29% [ >30% ‘

Sposrod 52 stanéw i terytoriow zaleznych USA 46 wykazuje czestos¢ wy-
stepowania otylosci wérod dorostych mieszkancéw miedzy 10 a 20 pro-
cent, przy czym otylos¢ definiowana jest jako wskaznik BMI (Body Mass
Index) powyzej 30. W zadnym ze stanéw wskaznik otylodci nie przekracza
wartosci 20 procent.

A teraz rzut oka na dane z 2010 roku:

Odsetek osob otytych (BMI >30) w dorostej czg$ci populacji Stanéw Zjednoczonych

e
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Zaledwie 20 lat pdzniej ,najszczuplejsze” stany — czyli te, w ktorych wskaz-
nik otylo$ci nie przekracza 25 procent — maja gorsze wyniki niz ,najthust-
sze” stany z roku 1990. A 12 standw przekroczylo wartosé 30 procent.

W danych z 2011 roku, ktére nie zostaly jeszcze opracowane w formie wi-
zualnej, wprowadzono nowa kategorie: wskaznik otylosci wérod doroslych
powyzej 3S procent. Precyzyjnie rzecz ujmujac, utworzenie takiej kategorii
nie bylo konieczne (najbardziej do tej wartosci zblizyta si¢ Alabama — 34,9
procent ), ale najwyrazniej CDC mysli przyszlosciowo®.

Jesli wezmiemy pod uwage olbrzymia skale rozwoju rynku produk-
tow odchudzajacych oraz diet i zestawimy to z zadziwiajacym brakiem
efektow, latwo bedzie nam zrozumie¢, dlaczego alternatywne podejécia
do odchudzania zdobywaja popularno$¢. Dieta niskoweglowodanowa
okazala si¢ propozycja, ktéra wzbudzita najwiekszy poklask wérod spo-
teczenstwa, a tym samym zagarnela lwia czeé¢ dietetycznego rynku. Dla-
czego jednak to ten sposdb odzywiania pokonat inne nowe rozwigzania
w walce o klienta?

Jednego z powodow nalezy upatrywaé w $wietnej retoryce marketin-
gowej. I tu chyle czolo przed doktorem Atkinsem. W swojej najnowszej
ksiazce zatytulowanej Ukryta prawda. Rewolucyjna wiedza o Zywieniu i zdro-
wit'* (Whole: Rethinking the Science of Nutrition, 2013) poruszam miedzy
innymi temat paradygmatéw i zakorzenionych wzorcow widzenia $wiata,
ktore niezmiernie trudno zmieni¢. Jednak Atkinsowi i jego zwolennikom
udala sie ta sztuka — postawili na glowie caly, ponadstuletni dorobek na-
ukowy w zakresie zywienia; thuszcz i cholesterol obwolali bohaterami
zdrowego odzywiania i pietnowali kazdego, kto osmielit sie wskaza¢ na
badania przeczace tej teorii. Nie tylko dali Amerykanom zielone $wiatlo
do jedzenia olbrzymich ilosci najszkodliwszej zywnosci pod storicem, lecz
takze pozwolili im zapomnie¢ o wyrzutach sumienia i objada¢ si¢ z duma
oraz poczuciem wyzszosci. Najwigksze wrazenie robi jezykowa spuscizna
po szalenstwach doktora Atkinsa: ukuty termin ,niskoweglowy” (ang. low-
-carb), ktéry wickszodci roslinnego pozywienia — wezesniej uznawanego

*Thum. M. Paciorkowska, U. Rzeszutek, Galaktyka, 2013.
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za najrozsadniejszy wybér zywieniowy — przypial latke tuczacych i niebez-
piecznych dla zdrowia produktow zakazanych.

Z oczywistych powodéw zalozenia promowane przez Atkinsa natych-
miast przemowily odbiorcom do wyobrazni. Po dziesiecioleciach zde-
tronizowano przekonanie, Ze utrata wagi jest pisana jedynie tym, ktorzy
zdecyduja sie wegetowac na salatce, lunchem nazywac polowke grejpfruta
i serek wiejski light, a cole zamieni¢ na dietetyczne napoje, ktorym w sma-
ku blizej do kwasu niz oranzady. Kto$ w konicu pozwolit ludziom opycha¢
sie do woli ulubionymi potrawami: stekami, bekonem, maslem, smalcem,
$mietang, serem, oliwa, majonezem i jajkami. Jedzenie znéw stalo sie przy-
jemne!

I cokolwiek by powiedzie¢, na poczatkowych etapach diety ludzie fak-
tycznie gubili kilogramy. Wygladalo na to, ze produkty, ktore przez tyle lat
znajdowaly si¢ na czarnej liscie lekarzy i dietetykow; skuteczniej radza sobie
z poskramianiem nadprogramowych kilograméw niz te bezsmakowe, od-
tluszczone i przetworzone, ktdre odzieraly jedzenie z calej przyjemnosci.

Wyznawcy Atkinsa mogli wigc nie tylko bez wyrzutéw sumienia i do
woli spelnia¢ swoje thuste, wysokobiatkowe zachcianki, lecz takze z gory pa-
trze¢ na biednych glupcow, ktorzy nadal glodzili sie satatkami, uczeszezali
na spotkania grup wsparcia i wiecznie liczyli kalorie.

Dieta Atkinsa trafiala nie tylko w potrzeby odchudzajacych sie — byla tez
woda na mlyn przemyslu migsnego i mleczarskiego. Teraz naukowy termin
,niskoweglowodanowy” niczym tarcza ostanial producentéw i ich wyroby
przed glosami krytyki, a co wazniejsze — sprzedaz rosta.

NISKOWEGLOWODANOWY KRAJOBRAZ

Rzecz jasna nie wszystkie programy oparte na ograniczonym spozyciu
weglowodanodw sa identyczne. Powolany do zycia przez Atkinsa niskowe-
glowodanowy wszechswiat rozrost si¢ i stat si¢ domem dla wielu réznych
odmian diet i filozohi zywienia. Ale roznice kryja sie glownie w marketin-
gowej retoryce, nie w zalozeniach, na ktc’)rych propozycje te sq oparte —
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wszystkie laczy strach i pogarda w stosunku do weglowodanéw, wszystkie
tez zalecaja, by wigkszo$¢ kalorii czerpac z biatka i thuszezu.

Atkins

Choc¢ Robert Atkins jest ojcem wspolezesnego ruchu na rzecz ograni-
czania weglowodanéw w diecie, nie on jest autorem tej koncepgji, co
zreszta otwarcie przyznaje w swoich ksiazkach. Pierwszym promoto-
rem diety na bazie ograniczonego spozycia weglowodanow, o ktérym
nam wiadomo, byt w latach 60. XIX wieku William Banting, angielski
przedsiebiorca pogrzebowy. W wieku 66 lat Banting przeszed! na diete
niskoweglowodanowa, kierujac sie zaleceniami swojego lekarza, doktora
Williama Harveya. W pierwszych paru tygodniach stosowania progra-
mu udalo mu sie zrzuci¢ kilka kilograméw; co sklonito go do deklaracii,
ze bedzie kontynuowal narzucona sobie diete. O ile mi jednak wiadomo,
dlugoterminowe rezultaty zmian zywieniowych wprowadzonych przez
Bantinga nie sa catkowicie jasne. Przez kolejne stulecie paru innych leka-
rzy réwniez eksperymentowalo w ten sposéb na swoich pacjentach, ale
dopiero w 1972 roku, wraz z publikacja Nowej rewolucyjnej diety doktora
Atkinsa, koncepcja diety niskoweglowodanowej miala szanse zosta¢ za-
prezentowana szerszej opinii publicznej.

Na fali nadchodzacego sukcesu programu méwigcego ,nie” weglowo-
danom Atkins zdazyl przed swoja $miercia w 2003 roku napisa¢ jeszcze
wiele ksiazek. Jego sukces zawodowy spowodowal powstanie prawdzi-
wego imperium: od momentu publikacji (1988) do czasu, kiedy pisalem
niniejsza ksiazke (2013), Doktora Atkinsa kolejna nowa rewolucyjna dieta
sprzedala si¢ w ponad 15 milionach egzemplarzy, a firma Atkins Nutri-
tionals Inc, ktéra produkuje i wydaje licencje na produkty spelniajace
wymogi diety Atkinsa, osiaga rocznie miliony dolaréw zysku ze sprze-
dazy. Fundacja Atkinsa sponsoruje badania nad zwigzkiem miedzy dieta
niskoweglowodanowa a otyloscia, chorobg Alzheimera, rakiem prostaty
1 innymi schorzeniami. Imperium Atkinsa przetrwalo mimo $mierci jej
zalozyciela i nieomal bankructwa z powodu fatalnego zarzadzania w la-
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tach 2004-200S. Obecnie firma ma si¢ dobrze i zachowuje ogromny
udzial w rynku szeroko pojetych produktow dietetycznych.

Niskoweglowodanowe wartacye

Wyczuwajac zloty interes, wielu innych lekarzy i autorow zaczelo two-
rzy¢ whasne odmiany diety niskoweglowodanowej, publikowa¢ kolej-
ne ksiazki, opracowywac diety i wprowadza¢ na rynek nowe produkty.
W Stanach Zjednoczonych najwigksza popularnoscia ciesza si¢ Prote-
in Power (1995) autorstwa Mary Dan i Michaela Eadesa, Enter the Zo-
ne (1995) Barry'ego Searsa, Jedz zgodnie ze swojq grupq krwi* (Eat Right
4 Your Type, 1997) Petera DAdamo i Whitney Catherine, Dieta paleo™
(‘The Paleo Diet,2002) Lorena Cordaina, Dieta south beach*** (South Beach
Diet,2005) Arthura Agatsona oraz The New Atkins for A New You (2010)
Erica Westmana. Jak mlodsze rodzenstwo walczace o uwage rodzicow,
wszyscy ci autorzy i ich zwolennicy zadaja sobie mnéstwo trudu, by po-
kaza¢, co odrdznia ich, jako autorow jedynej stusznej odmiany diety, od
innych. Dieta south beach zaleca oliwe z oliwek zamiast masla i podkresla
konieczno$¢ wybierania chudego migsa. Protein power uzupelnia diete
o duze ilosci wody i suplementéw, by zrekompensowa¢ niedobory wy-
nikajace z ograniczonego spozycia weglowodanéw. Enter the zone (dieta
strefowa) na pierwszy rzut oka odrzuca zalozenia diety niskoweglowoda-
nowej, zalecajac ,jedynie” 30-procentowe spozycie biatka, jednak nadal
zaklada ograniczenie weglowodanéw do poziomu ponizej SO procent

. cho¢

dostarczanych kalorii (to wciaz niewiele!). Nawet dieta paleo
podkresla koniecznos¢ spozywania produktow nisko przetworzonych,
jest tylko kolejna odmiang niskoweglowodanowego, wysokobiatkowe-

go i wysokotluszczowego programu zywieniowego (patrz: zalacznik).

*Thum. S. Paszkowski, Mada, 2012.
** Tlum. A. Andrzejewska, Wydawnictwo Literackie, 2011.
**Tham. B. Jozwiak, Rebis, 2004
*** Nazywana rowniez ,dieta jaskiniowcow”, ,dieta epoki kamienia lupanego” lub , diety paleolityczng”

(przyp. tham.).



NAUKOWE FAKTY O DIETACH WYSOKOBIALKOWYCH | WYSOKOTtUSZCZOWYCH

Moda nakreca sprzedaz, wiadomo. Chwytliwych diet i sposobéw zywienia jest
mnédstwo — co chwile inne. Marketingowcy sprytnie podpowiadaja, ktéra dieta
jest dla nas IDEALNA. Jednak rzadko kiedy rozumiemy, jak dziata, dlaczego
przynosi skutki i czy przypadkiem nie moze zaszkodzi¢. Doktor Campbell
rozprawia si¢ z mitami. Chcesz by¢ zdrowy? BadZz madrzejszy!

Paulina Holtz,

aktorka, mama, milosniczka jogi i biegania

Wszyscy dobrze znamy powtarzane do
znudzenia hasto: ,Prawdziwym powo-
dem, dla ktérego nie mozesz schud-
naé, sg weglowodany”. Miliony ludzi,
usilujac pozby¢ si¢ zbednych kilogra-
moéw, wybieraja diety niskoweglowoda-
nowe. Marketingowe slogany twércow
poszczegdlnych diet mogg si¢ od siebie
réznié, ale wszystkie tacza dwa podsta-
wowe zalozenia: potgpienie weglowo-
danéw oraz uznanie miesa i ttuszezu
za podstawowe Zrédla kalorii. Nawet
ostatni krzyk mody — dieta paleo — cho¢

ktadzie wigkszy nacisk na produkty pet-
noziarniste, jest jedynie kolejng wariacja
na temat weglowodanowej obsesji.

Doktor Campbell wyjasnia, dlaczego
diety niskoweglowodanowe stanowig
powazne zagrozenie zdrowotne.
Omawia bledne zalozenia, z ktérych
bierze si¢ przeswiadczenie, ze weglowo-
dany sg niezdrowe, i pokazuje, dlaczego
przekonanie to wciaz si¢ utrzymuje,
mimo wielu dowodéw przemawiajacych
za jego nieprawdziwoscia.
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