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Mit choré6b nieuleczalnych

powr6t do raju utraconego

Trzymasz w rgkach blyskawiczny kurs zapomnianego jezyka, ktorym
postuguje si¢ matka natura. Dzigki niemu poznasz zapisane w nim praw-
dziwe historie i odbgdziesz podréz w czasie. W jej trakcie poznasz swoich
praprzodkow i odnajdziesz sciezke¢ do zapomnianego, a moze zupelnie
nieznanego Ci raju, czyli znakomitego zdrowia, §wietnego samopoczucia
1 szczuplej sylwetki, ktérymi oni si¢ cieszyli przez cate zycie. Poza tym, pod-
czas tej pasjonujacej podrdzy, dowiesz si¢ miedzy innymi:

v Czy rosliny czujg zagrozenie i czy mogg broni¢ si¢ przed zjedzeniem

v' Czy zywno$¢ pochodzenia zwierzecego (mieso, nabiat i jajka) moga by¢
szkodliwe dla zdrowia

v" Dlaczego tzw. medycyna naturalna, tak samo jak akademicka, nie potrafi
Cie wyleczy¢

v Dlaczego ziota i farmaceutyki, zwane lekami, dziatajg tylko na objawy
chorob, a nie na ich przyczyny

v' Jakie sg rzeczywiste, istotne przyczyny chordb, na ktore musisz zadziatac,
zeby si¢ wyleczy¢ i1 nie chorowaé

v" Jak stucha¢ i intepretowaé zalecenia Twojego wlasnego lekarza i dietety-
ka, ktorego w jadrze kazdej Twojej komorki umiescita sama matka natura.

v' Jak rozpozna¢ i ujarzmié¢ ukrywajacego si¢ tam wewnetrznego narkomana
1 skad on si¢ tam wzigt

v' Czy mozna wyleczy¢ sie z cukrzycy i schudngé bez wyrzeczen czy to tylko
marketingowy chwyt

v Czy mozna wyleczy¢ si¢ z raka trzustki? Przeciez mowig, ze to pewny wyrok
$mierci... A moze chcesz pozna¢ konkretny przyktad takiego zdarzenia i zasto-
sowane naukowe metody

v Zdrowa dieta znana jest naukowcom od wielu dekad. A jednak wbrew tej
nauce powszechnie promowane sg niezliczone diety szkodliwe dla zdro-
wia. Omowimy najpopularniejsze z nich oraz oczywiscie ta jedng jedy-
ng... naprawde zdrowa, a w dodatku smaczng, syta, prosta i niedroga...
czyli znajdziemy $wigtego Gralla dietetyki!

v Czy to mozliwe, ze $wiatem rzadza kartele narkotykowe, a Ty jeste$ nar-
komanem...

v Co mozesz zrobi¢, zeby Twoje dzieci nie byly rozwrzeszczanymi bachora-
mi, a cudownymi ludzmi i zeby bardzo chcialy mie¢ wlasne dzieci...






W kazdym z powyzszych i w wielu innych watkach oddzielimy mity od
faktow. W tym celu przeprowadzimy skrupulatne $ledztwo, w ktérym wszyst-
kie wymienione watki, w niezwykty sposob, potacza si¢ w jeden...

Niniejsza ksigzka to nie jest zbiér teorii spiskowych, a dokument napi-
sany przez sama nature¢, odczytany przez naukowcow, podany przystep-
nie i z pasja.

Daje poczatek nowej dziedzinie nauki - dietetyce ewolucyjnej, dzigki kto-
rej... poznasz odnalezione po wielu tysigcach lat, pasjonujace pamietniki
i niezwykle jadlospisy Twoich praprzodkéw, zapisane w ich ko$ciach, ko-
prolitach i DNA! U zadnego dietetyka takich nie dostaniesz, chociaz za jedna
porade zaptacisz tyle, co za 3 takie ksigzki!

Kiedy juz dotykamy tematu pieni¢dzy to pomysl... na ich zarabianie po-
$wiecisz podczas zycia ponad 70 tys. godzin (40 lat po 40 h tygodniowo).
Moze wigc warto poswieci¢ znikome 20 godzin na przeczytanie ksiazki,
ktora umozliwi Ci powrot do raju utraconego...

Ale cel, czyli raj, to nie wszystko. Sama podrdz w czasie to wielkie przezycie...
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Wszelkie tresci zamieszczone w niniejszej ksigzce podlegaja ochronie prawnej na podstawie
przepis6w ustawy o prawie autorskim i prawach pokrewnych. Bez zgody autora zabronio-
ne jest m.in. powielanie tresci, ich kopiowanie, przedruk, przechowywanie i przetwarzanie,
réwniez z zastosowaniem jakichkolwiek srodkéw elektronicznych, zarowno w catosci, jak
i w czesci. Autor i wydawca nie wyraza zgody na wykorzystywanie jego nazwiska/nazwy
w materiatach promujacych sprzedaz lub reklamujacych jakieckolwiek produkty.

Uwaga: Niniejsza ksiazka nie jest podrecznikiem medycyny. Jej celem nie jest udzielanie
jakichkolwiek porad czy zalecen medycznych. Autor dzieli si¢ z czytelnikiem informacjami
pochodzacymi z: publikacji naukowych, zrodtowych danych statystycznych, serwisow in-
formacyjnych, do§wiadczen madrych ludzi, obserwacji i doswiadczenia osobistego. Autor
dotozyt wszelkich staran, zeby informacje te zweryfikowac. Niemniej kazda osoba, ktora wy-
korzysta informacje zawarte w tej ksigzce do wspomagania procesu samoleczenia organizmu,
zrobi to wylacznie na wtasng odpowiedzialno$¢. W kazdym takim przypadku nalezy skonsul-
towacé si¢ z madrym, nieskorumpowanym lekarzem...

Zarowno ta ksigzka, jak i dokumenty zroédlowe, ktére przywotuje, moga zawiera¢ nie tyl-
ko mozliwe do sprawdzenia fakty, ale réwniez (bardzo rzadko) niemozliwe Iub trudne do
weryfikacji opinie ich autorow. Tak, jak w przypadku wszystkich opinii, nie nalezy na nich
w pelni polega¢ do czasu pelnej weryfikacji naukowej. My$l samodzielnie i sprawdzaj, row-
niez autora tej ksiazki!

W przypadku wszystkich zrodet autor niniejszej ksigzki opiera si¢ na prawie cytatu w ra-
mach dozwolonego uzytku publicznego, do celow edukacyjnych.

Redakcja i korekta: Jacek Safuta
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Ksigitke dedykuje mojej ukochanef

Ajatce
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Recenzja

Mit chorob nieuleczalnych - Powrdt do raju utraconego to dzieto, ktore za-
chwyca ogromem pracy wlozonym w jego przygotowanie. Autor z pasjg i za-
angazowaniem zglebia zwigzek miedzy postepem cywilizacyjnym, a rosngca
liczbg chorob przewlektych, ukazujac, jak wspolczesny styl zycia oddala nas
od zdrowia 1 natury. Ksigzka porusza tematyke kluczowa dla naszego dobro-
stanu, zmuszajac do refleksji nad tym, jak nowoczesny $wiat wplywa na nasze
ciato 1 umyst. Lektura urzeka przyjemna, przystepna narracja, ktora sprawia,
ze nawet zlozone zagadnienia stajg si¢ zrozumiate. Autor serwuje fascynujace
fakty, blyskotliwe analogie 1 praktyczne porady, ktére moga realnie popra-
wic jako$¢ zycia - zardwno fizycznego, jak i psychicznego. Jego podejscie
jest kompleksowe: od diety i1 suplementacji, przez ruch, po aspekty mentalne.
Co wazne, autor stara si¢ wspiera¢ swoje tezy literaturg naukowa, co nadaje
ksigzce solidne podstawy. Jednoczesnie obiektywnie wskazuje na utomnosci
zard6wno medycyny konwencjonalnej, jak 1 alternatywnej.

Nie ze wszystkimi tezami autora trzeba si¢ zgadzac, ale trudno nie docenic¢
Jego odwagi w ujawnianiu mechanizméw wspodtczesnego systemu medyczno-
-komercyjnego, ktory czesto zeruje na ludzkim cierpieniu. Jego argumenty sa
mocnym gltosem w debacie o zdrowiu, sktaniajagcym do dalszej merytoryczne;j
dyskusji. Chociaz w niektorych miejscach osobiscie zachowatbym wigksza
ostrozno$¢ w formutowaniu wnioskdw, to intencje i wiedza zawarta w ksigzce
sa godne uznania. Autor stara si¢ nie ulega¢ dogmatom i zdroworozsagdkowo
szuka rownowagi miedzy zdobyczami cywilizacji, a zyciem w zgodzie z natu-
ra3. Podkredla, ze w powaznych stanach zdrowie wymaga wsparcia medycyny
konwencjonalnej z zachowaniem zasady ograniczonego zaufania. Ta ksigzka
to inspirujgca lektura, ktéra zacheca do $wiadomego podejscia do zdrowia.
Goraco polecam ja kazdemu, kto chce lepiej zrozumie¢ swoje ciato, umyst
1 otaczajacy nas $wiat.

Dr n. med. Plotr Witczak, bwioj WCU% da’{—zﬁ/k
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Recenzje czytelnikow

bestsellera Mit chorob nieuleczalnych i wielki biznes

Mingto ponad pot roku... Dzi§ wracam z ogromng wdzigcznoscia i rado-
$cia, by podzieli¢ si¢ efektem tej drogi. Wowczas bytam w trudnym momen-
cie. Zdiagnozowane Hashimoto, potworne samopoczucie, bardzo zta morfo-
logia, skrajne ostabienie i utrata wagi tak duza, Ze moja ginekolog zaczg¢ta
podejrzewa¢ chorobg nowotworowa. Lekarze przepisywali leki, ale co§ we
mnie moéwilo, ze potrzebuje innej drogi.

Zaczetam wtedy wprowadza¢ zmiany zgodnie z tym, co przeczytalam
w ksigzce Jacka - przede wszystkim w kwestii odzywiania, suplementacji,
unikania chemii w domu, ruchu i podejécia do zycia. Nie wziglam ani jedne;j
tabletki z recepty. Zaufalam naturze i wltasnemu ciatu.

Dzi$ - z najnowszymi wynikami badan w r¢ku - wiem, Ze to byta stuszna
decyzja. Hashimoto si¢ cofa, a ja czuje si¢ zdrowa, silna i spokojna. Tak do-
brze nie czutam si¢ od lat.

Nowy styl zycia stat si¢ moim naturalnym rytmem. Pasuje mi w 100%.
I mam ochotg i$¢ jeszcze dalej - jeszcze lepiej dbac o siebie i cieszy¢ sie zy-
ciem w zdrowiu.

To naprawde dziata. Dziekuje Ci, Jacku

Anda Guiazdott

Poszukiwanie wiedzy i che¢ dzielenia si¢ wiedza to moje hobby. Posiadam
duze do$wiadczenie w zakresie opieki nad pacjentem przewlekle chorym jak
1 w stanach naglych. Zawsze mialam pod prad podwazajac akademickie na-
uki medyczne, mimo iz ta akademi¢ ukonczytam z wyrdznieniem. Zderzenie
z rzeczywistoscig jest tak olbrzymie, ze zaczetam si¢ uczy¢é medycyny od
nowa. Nie godze si¢ na brak wyboru, zawsze poszukuje alternatywy, staram
si¢ dotrze¢ do zrodta. Poznalam terapie Jerzego Zieby, Gersona, zaczgtam
uczy¢ si¢ leczenia ziotami, witaminami i mikroelementami. Zaczetam szukac
przyczyn w zywieniu i warunkach §rodowiskowych. Przestudiowatam wiele
ksigzek 1 prac naukowych, trafitam w koncu na Mit chorob nieuleczalnych
1 oto jestem. Cata moja droga zyciowa przywiodla mnie tutaj.

A W, (lek. med.)

Mam 34 lata. Jestem farmaceutg z prawie 10 letnim stazem. Jaki$ czas temu
zaczatem si¢ interesowac tzw. medycyng alternatywng i Zywieniem optymal-
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nym. Sledze kanaty na YT o tej tematyce i tak trafitem na ksigzke Pana Jacka.
Juz weze$niej widziatem na wlasne oczy na czym polega ,,leczenie” w naszym
polskim systemie ochrony zdrowia. Jako kierownik apteki mam do czynienia
z przedstawicielami firm farmaceutycznych i z marnowaniem pieni¢dzy po-
datnika. To co jest opisane w ksigzce jeszcze bardziej otworzyto mi oczy na
calg ta patologi¢. Z tego powodu nie podoba mi si¢ to, czym sie zajmujg,
ale na razie nie mam innego wyjs$cia i musz¢ pracowa¢ w tym bagnie. Za to
w pracy staram si¢ promowac ide¢ samoleczenia i ksigzke Pana Jacka wérdd
kolegdw, a pacjentom doradzam rozsadng suplementacjg...
Tomasz J. (farmaceuts,)

Odczytuje na nowo Pana ksigzke (chyba po raz trzeci). Dorostam do tresci -
musiatam wcze$niej zagubi¢ si¢ w diecie surowej, diecie fod map, oraz innych
blednych teoriach. Do§wiadczytam, Ze na moje jelita najbardziej szkodzi mi bton-
nik - u Pana jest to wyartykulowane a dopiero teraz czytam uwaznie. Stracitam
trzy miesigce z oktadem. Serdecznie Panu za prawdg i rzetelnos$¢ dziekuje.

Rita Bury

...przecieratam oczy, potem szukatam zrddet, sprawdzitam. Analizowatam,
zastosowatam si¢ do zalecen 1 wyzdrowiatam z rzekomo nieuleczalnej cho-
roby... Dla mnie byto to niepojete, ze §wiat moze by¢ tak podty, a ludzie nim
rzadzacy tacy bezduszni.

Probujac otworzy¢ oczy najblizszym bylam traktowana jak wariatka...
Wiec sadze, ze nalezy ograniczy¢ si¢ do zakupu ksigzki dla bliskiej osoby,
jesli chcemy, zeby ozdrowiala i si¢ obudzita.

Ewna Redziviska

Dzigkuje Panu za ksigzke. Nie choruje od ponad 2 lat nawet na przezigbie-
nie czy grype, a przede wszystkim na anginy ropne, ktore potrafitam mie¢ dwa
razy w miesigcu...

Zofia Krynicka

Panska ksigzka jest dla mnie biblig! Dzi§ odkrytam Panskie wideo o bru-
dzie. Moja historia choroby jest dtuga, a nazywa si¢ przewlekta ciezka tuszczy-
ca. Pokonalam ja dzigki Panskiej madrosci. Nie ma stéw, aby wyrazi¢ moja
wdzigcznosc.

Bavbara. Chojnacka

Trafitam catkiem przypadkiem na ta $wietng pozycje. Jakby ten przypa-
dek spadl mi prosto z nieba - dostownie. Po drugiej cigzy nadeszto zatamanie
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mojego zdrowia, ale zamiast na rezonans wzig¢tam si¢ za siebie. Ta ksigzka to
kompendium wiedzy, ktore, zatuje, ze tak pdzno trafilo do mnie, aby §wia-
domiej zy¢, w koncu! Dobrze, Ze istniejg takie osoby na tym $wiecie ktore
pragng nas uswiadomi¢ w koncu i da¢ nadzieje na lepsze jutro.

Ang Got

Mam 29 lat i od 10 lat choruj¢ na Stwardnienie rozsiane. Przez 8 lat bylam
leczona poczatkowo Betaferonem (bardzo czg¢sto miatam rzuty choroby, naj-
czeSciej problemy ze wzrokiem), nastgpnie miatam zmieniony lek na Copaxone
(podobnie wygladato jak przy pierwszym leku). Pod koniec 2018 roku zasztam
w cigze 1 odstawitam lek. Trzy miesigce po porodzie wystapit u mnie silny rzut,
najwiekszy jaki miatam do tej pory. Po leczeniu steroidami wszystko wrocito do
normy, za wyjatkiem drobnych dolegliwos$ci (lekko zdretwiata reka i stopa, przy
zmeczeniu 1 podniesieniu temperatury ciata widze przez mgle).

Pod koniec 2019 przeczytatam ksiazke Mit chorob nieuleczalnych i staram
si¢ jej zalecenia wdraza¢ w zycie. 1,5 roku juz jestem bez zadnego leku 1 je-
stem w bardzo dobrej kondycji, nie widz¢ postepu choroby.

Mﬂﬂ,}ﬂ. Bul

...witam po przebudzeniu. Ja po tej ksigzce Neo odmienitam swoje zycie,
przecierpialam swoja ghupote i naiwnos¢, otrzasnetam si¢ i powstatam. Tez ma-
rzy mi si¢ zosta¢ naturopatg lub co$ w tym stylu, aby pomaga¢ ludziom i ich
uswiadamiac¢ jak nasz organizm potrafi sam si¢ uleczy¢, gdy mu pomozemy.

Asta Mac

Nie przepadam za czytaniem ksigzek, ale pana ksigzke zamowitem 1 prze-
czytalem... super napisana. Jestem miesigc na lekkiej diecie keto. Waga 10
kilo mniej. Ci$nienie w normie, wspaniate samopoczucie A to dopiero poczat-
kowy etap zdrowego zywienia....

Piotr Sawick:

Panie Jacku Safuta, Pana Osoba, wiedza, umiejetnosci, dociekliwos¢ i ksigzka
pozytywnie zmienity moje zycie! Nie tylko moje, mysl¢. Prosze na siebie uwazac!

Joanna Husak

Jestem z zawodu lekarzem i przyznam, ze wyjasnil Pan baaardzo wiele pytan,
ktore pojawialy mi si¢ juz od dtuzszego czasu nt. kwestii, ktore wydawatly mi si¢
zwyczajnie nie grac... nie mie¢ sensu.... sama teoretycznie zdrowa... praktycznie
wiem, ze zaczyna si¢ zle dziac - bo po prostu za duzo zaczyna mi doskwierac... ba-
dania zdrowe, a ja czuj¢ si¢... nie ze fatalnie, ale co najwyzej $rednio... Chciatam
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powinszowac 1 podzigkowac, bo zbadal Pan kwestie, na ktore ja po prostu nie
miatam czasu. Nawiasem mowigc Panskie prelekcje polecita mi kolezanka, row-
niez lekarka. Daje mi Pan nadzieje, ze to wszystko nie musi tak wygladac... co
zreszta wiem od dawna... tylko Pan wylania $ciezke, ktorg koniecznie sprawdze,
a przyznam, ze réznych $ciezek juz wiele sprawdzatam z tym, ze z ogromem wat-
pliwosci... Jestem jednak dociekliwa, za$ Panskie wyjasnienia w koncu sg petne!
Bo czesto wyjasnienia $ciezek uzdrowienia alternatywnych dla konwencji sg po
prostu bajkowe... bardzo liczg, ze w koncu trafitam na wlasciwa. Pan po prostu
doskonale wie 0 czym mowi, co jest dla mnie super wazne!
0. 8 (lek. med.)

Wspaniata ksigzka, rozdatam juz kilka egzemplarzy wsrdd rodziny i1 zna-
jomych, 1 wszyscy przyznaja zgodnie, ze takie rzeczy powinny by¢ uczone
w szkole, od najmlodszych lat, bo to dotyczy naszego zdrowia a nierzadko
zycia. Polecam kazdemu, warta kazdej ztotowki!!!

Eltbieta judka

Czytajac ja bytam 1 w wielkim szoku, 1 jednocze$nie w jakim$ takim stanie
dziwnym, ze przeciez wiedza w niej zawarta byta mi zawsze bliska intuicyjnie
(oczywiscie bez badan naukowych). Byla, teoretycznie, bo w miar¢ czytania
uswiadamialam sobie, jak coraz bardziej ignorowatam intuicj¢ w codziennym
zyciu 1 funkcjonowaniu.

Summa summarum, Jacku, Dzigkuje Ci za ..., no za co? Za to, ze jeden
miesigc z Twojg ksigzkg sprawit u mnie, ze w jakis symboliczny sposob wroci-
tam do ,,Zrédta” mojej intuicji. Ten miesiac sprawil, ze czytajac, spisatam so-
bie w punktach, co mam poprawic¢ i do czego wréci¢. Powstat z tego nastepny
stos kartek, co mam zrobi¢, co kupié, co ile w zywno$ci ma witamin itp., itd.
Nie wszystko mi si¢ podobato na poczatku i podoba do teraz z Twoich rad
;-), zwlaszcza w przedmiocie moich natogéw, ale po nawet krotkim czasie
(ok.2 tyg.?) odstawienia cukru do kawy, sprawdzitam, ze kawa z cukrem jest
cholernie niesmaczna. Czyli mozna? Mozna! Kawe niestety pij¢ nadal ,,sto-
dzac j3” olejem kokosowym virgin. Nie chce czyta¢ Modutu na temat szkodli-
wosci kawy teraz. No! Moze przyjdzie na to czas? OK?

Odstawitam tez pieczywo i nabial. I wzietam powaznie do serca Twoje
uwagi, ze oprocz zywnosci, trujemy si¢ woda 1 ,,chemia codziennego uzytku”.
Nie bede opisywac drobiazgowo co i1 jak w praktyce od miesigca zmieniam
w swoim otoczeniu, funkcjonowaniu, bo zmieniam duzo i troche to kosztuje
pieniedzy na poczatek, jednak powiem, ze Twoje doswiadczenia z pozbycia
si¢ ,,nieuleczalnej choroby”? sg cenne w tym sensie, ze u§wiadamiajg nam,



16 MIT CHOROB NIEULECZALNYCH | POWROT DO RAJU UTRACONEGO

ze jest tylko jeden sposob... Moja ksigzke pozyczam na krotko kolezenstwu,
wymieniam wrazenia i juz wiem, ze znajomi potrzebuja jej na ,,stale”, a nie
na chwile, bo tu ilo$¢ informacji ma swoja pojemno$¢ na jednostke czasows.
Jacku, dzickuje.

Ina Mina

Niby cztowiek co$ tam wiedzial, ale wbija w fotel Pana ksigzka. Co rozdziat to
przymusowa przerwa, bo mézg eksploduje. Polecam kazdemu, a wrecz weiskam...
Ela Karcz

Choruje na cukrzyce typu 1, miatam b. duze problemy z glikemia, cukry
byly wysokie i insulina b. stabo dzialata, ciggle zwigkszatam dawki. Jednym
stowem bytam pod $ciang, Dopiero zastosowanie si¢ do zasad opisanych przez
Pana Safute, problemy ustgpity. Te wszystkie zalecenia 5 positkow dziennie,
pieczywo itd. moim zdaniem nie sprawdzajg si¢. Teraz jem 2 razy dziennie,
duzo thuszczow, jajka, oliwy, awokado 1 jest duzo lepiej. Mysle, ze diabetolo-
dzy odkryja te prawa za 30 lat.

Halina Weftczak

Wiedza zawarta w tej ksigzce jest unikatowa, jedyna w swoim rodzaju.
Zawarta w niej olbrzymia wiedza, z calg pewnos$cig mogtaby pomoc calej
rzeszy potrzebujacych osob (zreszta, na pewno juz pomaga!). Zawartych tam
informacji nie zdobedziesz na zadnych medycznych studiach. Chwilami jej
zawarto$¢ zakrawa o cigzki kryminat, jednak bynajmniej to nie sg zadne ,’teo-
rie spiskowe’ a jawne, oczywiste FAKTY'! Jestem pod przeogromnym podzi-
wem! Pozdrawiam serdecznie pana Jacka. Szanuj¢ osoby takie jak pan, gdyz
takie wtasnie indywidualnosci zmieniajg w przysztosci swiat! Sam prowadze
dos$¢ podobng dziatalno$¢ 1 licze, ze kiedy$ przyjdzie nam wspotpracowaé
(pomarzy¢ zawsze warto). Moze nawet w przysztosci stworze wtasng ksigzke.
Podsumowujac - ksigzke tg OBOWIAZKOWO powinien przeczyta¢ kazdy
swiadomy cztowiek (lub cztowiek pragnacy sta¢ si¢ sSwiadomym!)

Marek Michalak

Serdecznie dzigkuj¢ autorom powyzszych recenzji za che¢¢ dzielenia si¢
swoimi odczuciami z innymi ludZmi i za motywowanie mnie do mozolnej
codziennej pracy. To jest dobro, ktére do mnie wraca...
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Wstep, ktérego nie mozesz pominac!

Drogi czytelniku!

Ksigzka, ktorg trzymasz w rgkach, jest zupetie inna niz wszystkie ksigzki
o zdrowiu, jakie kiedykolwiek 1 gdziekolwiek napisano. Roznica polega na
sposobie, dzigki ktéremu opanujesz na tyle wystarczajace zrozumienie kwe-
stii zdrowia, ze zyskasz mozliwo$¢ osiggniecia jego pelni i utrzymania az do
ostatniego dnia zycia. Nie bedziesz musiat przy tym poznawacé szczegdtow
fizjologii czlowieka, reakcji metabolicznych, biochemii, anatomii, specjali-
stycznych stow typu fostatydylocholina, metod diagnostyki medycznej, nazw
super produktow zywnosciowych ani nawet nazw jednostek chorobowych.
To bedzie najwazniejsza (patrzac w dtugiej perspektywie) czes¢ tej ksigzki
- rozdz. 1, zatytutowany Jezyk natury. Jest przeznaczony dla osob, ktorych
stan zdrowia nie wymaga szybkiej interwencji, a wigc nie muszg korzystac¢
z metod medycyny akademickiej czy alternatywnej, dziatajacych na powazne,
czasem zagrazajace zyciu, objawy choréb. Mozna powiedzie¢, ze to podstawa
profilaktyki.

Dla czytelnikoéw, ktorzy nie sg jeszcze gotowi catkowicie oddac si¢ w rece
matki natury, przeznaczony jest rozdz. 2, zatytutowany Kiedy bardzo oddalites
sig¢ od natury. Ten rozdziat jest trudniejszy w przyswojeniu, poniewaz oma-
wia wiele, koniecznych podczas tej drogi szczegotow oraz przywotuje bardzo
duzo badan naukowych, na ktorych informacje si¢ opierajg. Oczywiscie moz-
na ich nie weryfikowac, ale wymaga to wiary, ze przez ostatnie 7 lat wykona-
tem kawat rzetelnej roboty.

Dla tych z kolei, ktorzy potrzebujg bardzo pilnego dziatania, poniewaz
np. szybko rosnagcy guz trzustki nacieka na watrobe i blokuje przewod zot-
ciowy, przeznaczony jest rozdz. 3, zatytutowany Kiedy masz za mato czasu,
zawierajacy m.in. pelny protokot wlewow z askobinianu sodu, opracowany
przez klinike Riordana wraz ze sposobem biezacego dokonywania pomiaréw
stezenia askorbinianu we krwi, czego prawdopodobnie nikt dotychczas (po
polsku) nie opisat, a ten brak powoduje, ze wlewy wykonuje si¢ ,,w ciemno”.
Z tego powodu ta niezwykle skuteczna procedura czesto konczy si¢ niepowo-
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dzeniem. Ten rozdziat rowniez nie jest fatwy do przyswojenia, szczegdlnie dla
laika. W zasadzie jest przeznaczony dla specjalistow, ale w razie ich braku,
w celu ratowania zycia mozna, a nawet powinno si¢ probowac¢ samodzielnie.
Ten rozdzial, podobnie jak drugi, przyda si¢ rowniez dociekliwym, lubiacym
si¢ uczy¢ oraz osobom, ktore chcg skutecznie i fachowo pomagaé powaznie
chorym. Nie bgdzie to konieczne w przypadkach, kiedy pelni¢ zdrowia mozna
osiggna¢ w spokojnym tempie, kiedy objawy chordb nie sg zbyt ucigzliwe lub
zagrazajace Zyciu.

Tak wigc, jezeli masz co najmniej kilka miesigcy czasu, zeby oddaé si¢
Ww rece natury, to nie musisz (ale oczywiscie mozesz) uczy¢ si¢ tego, co jest
skuteczne objawowo, a co oferuje wspotczesna medycyna, nie tylko ta akade-
micka, ale i alternatywna, czyli prob przechytrzenia natury.

Muszg si¢ przyznac, ze... skopiowatem tg ksigzke, ale ani trochg¢ nie jest
mi wstyd. A wlasciwie to jest ona tlumaczeniem z oryginalu. Przez milio-
ny lat pisata ja wtasnie ona, nasza matka natura. Niestety, doskonale znany
jeszcze w paleolicie przektad na jezyki nowozytne, zostat niemal catkowicie
zniszczony rzez cywilizacj¢. Natura nie poshuguje si¢ jezykiem wspotczesne-
go cztowieka, jezykiem ktorego Ty uczylte$ si¢ od rodzicow, réwiesnikow,
z medidw 1 w szkole, a lekarz i dietetyk dodatkowo na studiach. Na szczg$cie
natura uzywa jezyka uniwersalnego, prostego, skladajacego si¢ z wyraz-
nych znakow i przy jego uzyciu udziela niezwykle przystepnych lekcji na
temat zdrowego odzywiania i trybu zycia. Dzi¢ki tej ksiazce fatwo si¢ go
nauczysz, a przynajmniej przyswoisz podstawy i juz zawsze bedziesz mogt
czerpa¢ wiedze z pierwszej reki. Jezeli w przysztosci wydam jeszcze jakiekol-
wiek ksigzki na temat zdrowia to bedzie to tylko uzupetniajacy kurs jezykowy
lub ttumaczenie z jej jezyka na nasz polski, bo zapewne nie wszystkie znaki
1 nie wszystkie lekcje jeszcze sam odebralem. Wciaz si¢ ucze.

Sygnalizowatem juz podczas niektorych wyktadéw, ze potrzebne Ci bedzie
opanowanie jezyka, ktorym postuguje si¢ lekarz i dietetyk w jednej osobie, ale
nie ten dyplomowany, a ten ukryty w kazdej Twojej komorce. W jej jadrze,
w Twoim DNA, ktére powstawalo przez miliony lat, adaptujac si¢ do niezwykle
ztozonego $rodowiska zycia na ziemi, umiescita go wlasnie natura. Naukowcy
nazywaja ten proces ewolucja, poniewaz nie stato si¢ to z dnia na dzien. Dla
katolikdw, ktorzy maja watpliwosci: papieze Pius XII, Jan Pawet I1 i Franciszek
uznali, ze ewolucja moze by¢ narzgdziem w Boskim planie stworzenia. To
otworzyto drog¢ do nowego spojrzenia na relacj¢ mi¢dzy wiara, a nauka w tej

kwestii... Kosciot katolicki nie odrzuca juz teorii ewolucji.
https://prymaswyszynski.pl/stworzenie-czy-ewolucja-poznaj-odpowiedz-na-najwiekszy-dylemat-katolika
https://szczepan.org.pl/jak-kosciol-podchodzi-do-teorii-ewolucji
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Zeby jeszcze przyblizy¢ Ci koncepcje tej ksigzki, a wigc proponowane-
go przeze mnie tatwego i efektywnego sposobu zdobycia wiedzy, ktora przy
wspotczesnym, szkolnym podej$ciu, moze by¢ niezwykle trudna do przyswo-
jenia, opowiem Ci pewnag histori¢ z mojej mtodosci, czyli z dawnych czasow.
Tak dawnych, ze nie istniat... Internet i smartfon. Tak, to mozliwe. I nie tylko
dato si¢ zy¢, ale wydaje mi si¢, ze zycie bylo tatwiejsze. A przeciez komputery
1 smartfony podobno nam je utatwiajg ;)

W tamtych czasach, czyli ponad 30 lat temu, ukonczytem studia inzynier-
skie 1 wydaje si¢ niemozliwe zebym pamigtat, a tym bardziej szczegétowo,
jakikolwiek wyktad, a jednak...

Wyktady prof. Janusza Dietrycha, wéwczas juz emeritusa (lata 80. XX w.),
cieszyly si¢ ogromng popularnoscig. Wyksztalcit pokolenia ludzi wykraczaja-
cych poza ramy swojej specjalizacji po to, by mogli zrozumie¢ rol¢ i wptyw
nauki na cate zycie cztowieka. Uczyt krytycznego myslenia oraz zachgcat
studentow 1 naukowcow do otwarcia na inne dziedziny zycia niz tylko in-
zynieria. W tamtym czasie wérdd studentow krélowato podejscie zwane 4z,
czyli zaku¢, zda¢, zapomnie¢ i zapi€. Jego wizja, ktorg zaszczepil mi podczas
tego pamietnego wyktadu, brzmiata nastgpujaco: zakué i zapamietaé to tylko
pierwsze kroki na $ciezce rozwoju czlowieka. Kolejny krok to zrozumieé in-
formacje, a zrozumienie pomoze w ich zapamigtaniu. Nastepnie (pomijajac
zapicie) nalezy umie¢ to wdrozy¢ w zycie. To jest dopiero wiedza. Nie liczy
si¢ zdobyta informacja, a wiedza! Moze to nie wydaje Ci si¢ jasne, ale daj mi
chwile, a nie bedziesz zatlowac, bo to dramatycznie zmienia sposob nie tylko
zdobywania wiedzy i patrzenia na §wiat, ale tez dziatania. Ten wyklad pamig-
tam jakby to bylo dzi$§ i wlasnie on zainspirowat mnie do utozenia tej ksigzki
w taki sposob, zebys drogi czytelniku nie musiat uczy¢ si¢ na pamigc¢, szcze-
gdlnie, ze tego materialu, ktory stworzyli naukowcy, lekarze, naturopaci i sza-
mani, jest baaardzo duzo, a wigkszo$¢... nie jest nic warta. Udowodnie Ci to.

Juz w ksigzce Mit chorob nieuleczalnych... (takim skrotem bede nazywat
moja pierwsza ksiazke o petnym tytule: Mit chorob nieuleczalnych i wielki
biznes) miejscami rowniez zastosowatem tg metodg, bo to oczywiste, ze lepiej
si¢ zapamigtuje, jezeli si¢ rozumie, zamiast wkuwac na pamigé. Zreszta kto
lubi wkuwaé¢? Swiat, szczegdlnie wspotczesny, jest bardzo skomplikowany,
a Ty masz inne sprawy na glowie niz wkuwanie, ale tez nie bytoby dobrze,
gdyby$ zapomnial wszystko w chwilg po przeczytaniu. Dlatego ta ksigzka,
ktorg trzymasz w reku...

Mit chorob nieuleczalnych - powrot do raju utraconego ma na celu nie
tylko latwe i przyjemne zdobycie przydatnych informacji, nie tylko glad-
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kie nauczenie si¢ zdrowego trybu Zycia, ale poprzez poznanie wlasciwych
punktéow odniesienia (czyli znakoéw nawigacyjnych) zdobycie wiedzy,
umozliwiajacej osiagniecie pelnego zrozumienia tematyki zdrowia. To
z kolei umozliwi Ci nabycie odpowiednich umiejetnosci w takim stop-
niu, zebys mogl dalsza Sciezke przez bardzo skomplikowany wspolcze-
sny Swiat znajdowa¢ samodzielnie, zamiast kupowa¢ kolejne grube tomy
1 zakuwa¢ skomplikowane stowa, zrozumiate dla naukowcow. Staram si¢ ich
uzywac jak najmniej, a w rozdz. 1 wcale, zeby mdj przekaz byt fatwo przy-
swajalny dla kazdego.

Chodzi réwniez o wyrobienie zdrowych nawykow, a wigc uruchomie-
nie u Ciebie dzialania podSwiadomego, intuicyjnego, bo przeciez trudno
zastanawiac si¢ nad kazdym ruchem czy tez nad wszystkimi skladnikami
odzywczymi i toksynami, zawartymi w kazdym zjadanym produkcie. Nie
jest to zreszta mozliwe. Zeby normalnie i bez strachu zy¢, potrzebujesz dzia-
ta¢ odruchowo, ale jednoczesnie prawidtowo.

Jest jeszcze co$ niezwykle waznego. Zeby utrzymac sie na wasciwej $ciez-
ce, prowadzacej do raju utraconego zdrowia, nie tracac z oczu punktéw od-
niesienia, to nie moze ona by¢ ustana wyrzeczeniami. Lubi¢ powtarza¢, ze
ma by¢ do syta, smacznie, niezbyt pracochlonnie, niezbyt czasochlonnie,
niezbyt drogo, a najlepiej w dobrym towarzystwie ludzi Swiadomych.

Jak to osiggna¢ w praktyce? To prostsze niz moze Ci si¢ wydawaé. Wezmy
przyktad. Zamiast desperacko zakuwac liste¢ wielu tysiecy znanych toksyn,
zawartych we wspolczesnej zywnos$ci pochodzenia roslinnego, rowniez tej
podobno zdrowe;j i ekologicznej, a nawet okreslanej jako superfood, wystar-
czy zrozumie¢, ze rosliny, podobnie jak zwierzeta, wcale ,,nie chcg” by¢ zje-
dzone 1 maja sposoby, zeby si¢ przed tym broni¢. Wg naukowcdw (nie szama-
néw czy szalonych youtuberéw) one posiadaja receptory, ktorymi wykrywaja
zagrozenie 1 reaguja. Jak? Np. akumulujac czy gwattownie wydzielajac tok-
syczne substancje, majace zniechgci¢ agresora i wysylajac sygnaty chemiczne
swoim pobratymcom, zeby jeszcze szybciej mogli przystapi¢ do obrony. Maja
tez metody, zeby roslinozerce sktoni¢ do zjedzenia okreslonej czgsci rosliny
np. owocu, ale tylko we wlasciwym, krotkim oknie czasowym, kiedy nasiona
dojrzaty do wysiewu, w celu ich rozprzestrzenienia jak najdalej od rosliny
macierzystej, a nawet zaopatrujac je w nawoz!

Powstaje pytanie: czy czlowiek wspolczesny nie jest w stanie tych sygna-
tow, wysytanych przez rosliny (czyli przez samg naturg), odczytywac? A moze
wymaga to tylko zrozumienia pewnego schematu dziatania natury i wyrobie-
nia sobie wrazliwos$ci, ktéra w znacznym stopniu zostata zatarta przez cywi-
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lizacje¢? Tak wiasnie jest i tg wtasnie praktyczng wiedze 1 umiejetno$¢ chee Ci
zaszczepi¢. Oczywiscie nie poskapie szczegdtow, ktorych jednak weale nie
musisz zapamigtywac¢. One postuza tylko dowodzeniu, ze nie dezinformuje.
Dlatego dla wnikliwych 1 sceptycznych czytelnikdw bed¢ skrupulatnie po-
dawal zrodta przekazywanej wiedzy, a wigc odno$niki do rzetelnych badan
naukowych, mozliwe do samodzielnego sprawdzenia.

Bardzo wazna uwaga! Prawdopodobnie probowates juz wielu réznych me-
tod diagnostycznych i idacych w §lad za nimi terapii, zarowno akademickich,
jak 1 alternatywnych. Jezeli jeszcze nie probowate$ to na pewno styszates
o nich. Te najbardziej popularne oméwi¢ w tej ksigzce, wigc poznasz prawde
o $Slepych uliczkach, ktore by¢ moze odwiedzite$ oraz te, w ktorych by¢ moze
obecnie tkwisz i... nie ma zadnej poprawy zdrowia albo jest tylko czgsciowa
poprawa albo jest nawet pogorszenie albo jest chwilowa poprawa, a nastgpnie
pogorszenie (zrozumiesz dlaczego)... Przyjmij do wiadomosci, ze:

JEZELI JAKAKOLWIEK TERAPIA NIE DZIALA W 100% PRZYPADKOW
TO ZNACZY, ZE NIE DZIALA NA WSZYSTKIE PRZYCZYNY CHOROB I DOLEGLIWOSCI

NIE POWINIENES UFAC OSOBIE, KTORA PROPONUJE CI DIAGNOSTYKE CZY TERAPIE
Z ZASTRZEZENIEM ZE NIE SPRAWDZA SIE W KAZDYM PRZYPADKU
I NIE DZIAEA NA KAZDEGO, BO PRZECIEZ SIE ROZNIMY

My sie réznimy np. wzrostem czy kolorem oczu, ale metabolicznie (a to
jest podstawowy potencjat do bycia zdrowym) jesteSmy tacy sami. Bardzo
rzadkie sg przypadki mutacji genetycznych w tym obszarze, na ktore nie moz-
na wptyna¢ srodowiskowo. Dlatego...

JEZELI SEYSZYSZ, ZE PROPONOWANA CI TERAPIA MOZE NA CIEBIE NIE ZADZIAEAC
TO JEST LOTERIA OPARTA NA OBIECYWANE] WYGRANE]
DLA LEKARZA, NATUROPATY, NAUKOWCA,
PRODUCENTA FARMACEUTYKOW CZY SUPLEMENTOW
STANOWI WYGODNE WYTEUMACZENIE BRAKU SKUTECZNOSCI

Potrzebujesz rzetelnej wiedzy i dziatania na przyczyny, a nie loterii.

PRAWDZIWA TERAPIA LUB PROFILAKTYKA, DZIALAJACA NA PRZYCZYNY
MOZE ZAWIESC TYLKO W JEDNYM PRZYPADKU
KIEDY SIE DO NIEJ NIE STOSUJESZ...

Co to znaczy, ze wszyscy (nie tylko wspoétczesnie zyjacy ludzie, ale nasi
praprzodkowie, paleolityczni towcy - zbieracze) jesteSmy tacy sami metabo-
licznie? Przez chwilg, zeby to wyjasni¢, bedzie odrobina uproszczonego, ale
jednak naukowego jezyka. Jesli nie zrozumiesz go w petni to nic nie szkodzi.
Przeczytaj przynajmniej fragmenty wytluszczone.
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Metabolizm to caloksztalt reakcji chemicznych i zwigzanych z nimi
przemian energii zachodzacych w zywych komorkach, stanowiacy pod-
stawe wszelkich zjawisk biologicznych. Procesy te pozwalaja komorce na
wzrost i rozmnazanie, zarzadzanie swoja strukturg wewngtrzng oraz odpowia-
danie na bodzce zewnetrzne. Na nie wlasnie masz realny wptyw i to bedzie
glownym tematem tej ksigzki.

Reakcje chemiczne, skladajace si¢ na metabolizm, s3 zorganizowane
w szlaki metaboliczne. Sg to szeregi reakcji, w ktorych produkty wyjsciowe
jednej reakcji (nazywane metabolitami) sg uzywane jako produkty wejscio-
we kolejnej reakcji, a w przeksztatceniach tych zwykle udzial biorg enzymy.
Pozwalaja one na przeprowadzenie reakcji, ktore w praktyce nie zaszlyby
bez ich udzialu i pozwalaja na regulacje¢ szlakow metabolicznych w odpo-
wiedzi na zmiany warunkow wewngtrz komorki lub sygnaly pochodzace
spoza niej, czyli np. na to, co zjadasz.

Wazne! Szlaki metaboliczne sa zakodowane w Twoich genach. Pisze
o tym, poniewaz od czasu, kiedy wszyscy ludzie byli lowcami - zbieracza-
mi, mingto zaledwie 10 tys. lat, czyli jakies 500 pokolen. To o wiele za mato
czasu, zeby metabolizm cztowieka zmieni¢. Dlaczego? Mutacje genetyczne
zdarzaja si¢ niezwykle rzadko, poniewaz prawie zawsze sa niekorzystne dla
kopiowania genow i przetrwania ich kopii (a wiec tez dla przetrwania jedno-
stek 1 gatunk6éw). Biorac to pod uwage, przez 10 tys. lat nie mogty zaj$¢ zadne
istotne zmiany genetyczne, wptywajace na przetrwanie, w tym na prawidlowy
sposob odzywiania, trawienia, oczyszczania organizmu z toksyn czy tryb zy-
cia. Zapamigtaj: genetycznie wcigz jeste$ paleolitycznym towcg - zbieraczem!
Wiec Twoje geny lowcey - zbieracza decydujga o tym, czy dana zywnos¢
i tryb zycia sa korzystne lub niekorzystne dla Twojego organizmu. Te pra-
stare geny decyduja tez o przetworzeniu i uzyciu zywnosci wewnatrz kazdego,
nie tylko Twojego, organizmu. Dla przykladu: bakterie z rodzaju Beggiatoa
uzywaja siarkowodoru jako zrodla energii, wlaczajac go w swoje szlaki
metaboliczne, podczas gdy dla Ciebie ten gaz jest trujacy.

Ale moze to tylko wymyst mojego chorego umystu? Co na to nauka?
Cytuje:

»Z genetycznego punktu widzenia, ludzie zyjacy obecnie sa lowcami
z epoki kamienia lupanego, przeniesionymi w czasie do Swiata, ktory roz-
ni si¢ od tego, do ktérego zostaly przystosowane nasze geny. W przeciwien-
stwie do ewolucyjnego nieprzystosowania, nasza obecna niezgodno$¢ ma
niewielki wplyw na sukces reprodukcyjny; dziata raczej jako silny promotor
chorob przewlektych: miazdzycy, nadci$nienia tetniczego, nowotwordéw, cu-
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krzycy 1 otytosci. Choroby te sa wynikiem interakcji migdzy genetycznie kon-
trolowanymi procesami biochemicznymi (metabolicznymi), a niezliczonymi
wplywami kulturowymi - czynnikami stylu Zycia, ktére obejmujg odzywianie,
aktywnos$¢ fizyczna, sen, stres 1 narazenie na szkodliwe substancje. Chociaz
nasze geny prawie si¢ nie zmienily, nasza kultura zostala przeksztalcona
niemal nie do poznania w ciagu ostatnich 10 tys. lat, a zwlaszcza od czasu
rewolucji przemystowej. Istnieje coraz wiecej dowodow na to, Ze wyni-
kajace z tego niedopasowanie sprzyja chorobom cywilizacyjnym, ktore
lacznie powoduja 75% wszystkich zgonow! w krajach zachodnich, ale sa
rzadkie wsrod osob, ktorych styl zycia odzwierciedla styl zycia naszych

przedrolniczych przodkow...”:
https://www.amjmed.com/article/0002-9343(88)90113-1/abstract

Poszczegolne szlaki metaboliczne wykazuja duze podobienstwo nawet
u gatunkoéw o niezwykle dalekim pokrewienstwie (a co dopiero migdzy
ludzmi wspotczesnymi i sprzed 10 tys. lat). Ta uniwersalnos$¢ szlakow metabo-
licznych jest prawdopodobnie efektem ich duzej wydajnos$ci, a wigc dodatnie;j
presji ewolucyjnej do ich podtrzymania, a takze wczesnego pojawienia si¢
w ewolucyjnej historii zycia. Dlatego wlasnie wiele badan z zakresu medy-
cyny i zywienia przeprowadza si¢ najpierw na myszach, ktore sa genetycznie

dos¢ blisko z nami spokrewnione:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Metabolizm

Wiarygodnosé przekazywanych w tej ksiazce informacji

nie opiera si¢ na dyplomie ukofczenia renomowanej uczelni. Osoby z takimi
dyplomami czgsto przekazuja opinie nie poparte badaniami naukowymi 1 czgsto
wiodg prym w dezinformacji. Dlatego wiarygodno$¢ informacji (dzigki ktérym do-
piero osiagniesz wiedzg) oparta jest na rzetelnych, czyli pozbawionych konfliktu in-
teresow, prawidlowo zaprojektowanych i poprawnych metodologicznie badaniach
naukowych. Jezeli s3 w tych zrédtach uchybienia to staram si¢ je wskaza¢. Zeby
wnikliwy 1 wytrwaly czytelnik mogl materialy zrédtowe, a wigc 1 mnie, sprawdzi¢
(zachecam do tego), podaje do nich odnosniki. Nie jest to konieczne tylko w nie-
licznych przypadkach, kiedy wystarczajaca jest prosta logika. Ale nie moze by¢ ona
powierzchowna, wigc wowczas nalezy zachowa¢ szczegdlng czujnosé.

Gdzie 1 jak znalez¢ wiarygodne Zrédla informacji w zalewie propagan-
dy i iluzji tworzonej, zeby ludzi wykorzysta¢? Temu tematowi poswigcitem
rozdz. 10 ksiazki Mit chorob nieuleczalnych... Wspotczesni ludzie sg zagubie-
ni wsrod bardzo wielu, czgsto sprzecznych informacji na temat zdrowia, wigc
poglebieniu tego waznego tematu poswigce rowniez oddzielny rozdziat tej
ksigzki pt.: O zdobywaniu informacji i wiedzy.
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Zanim zaczniemy zaprezentuj¢ Ci jeszcze co znajdziesz w zestawie moich po-
przednich ksiazek: Mit chorob nieuleczalnych i wielki biznes + Kuchnia Neo (na
ktore bede si¢ czasami powotywat), zeby$ mogl zdecydowac, czy warto je poznad.

Opisana jest tam krok po kroku pelna terapia chordb przewleklych, oparta
na badaniach naukowych i praktyce (podaj¢ ok. tysiagca mozliwych do weryfi-
kacji zrodet), a sktadajaca si¢ z:

1. wlasciwej 1 tylko niezbednej diagnostyki, a wigc takiej, ktora skutkuje kon-
kretnym, skutecznym dzialaniem na przyczyny choroby, a nie tylko zapi-
sem na papierze lub przepisywaniem szkodliwych farmaceutykow

2. specjalnie skonstruowanej, prawdziwej diety ketogennej, pozbawionej
nadmiaru toksyn

3. pelnej, wlasciwej ze wzgledu na forme 1 dawki, suplementacji

4. uzdrowienia uktadu trawiennego, aby przyswoi¢ wszystkie sktadniki od-
zywcze pochodzace z zywnosci 1 suplementow

5. wystarczajacego nawodnienia

6. detoksu i sposobow unikania toksyn, w tym szkodliwych farmaceutykow,
zwanych lekami

7. bezpiecznej i skutecznej aktywnosci fizycznej 1 treningu.

Odpowiadam tam roéwniez na nast¢pujace pytania:

v w jakim stopniu medycyna opiera si¢ na badaniach naukowych

v kto i w jaki sposob rzadzi $wiatem i jaki ma to wplyw na Twoje zdro-
wie oraz prawa obywatelskie. Podaj¢ nazwiska miliarderéw ,,filantropow”,
dziennikarzy, naukowcow, lekarzy, a nawet zwigzanych z nimi s¢dziow,
a takze nazwy korporacji, ktorym zwykle nieswiadomie i bardzo che¢tnie
oddajesz 80% Twoich pieniedzy, cho¢ wcale nie musisz

v’ jak rozpozna¢ rzetelne badania naukowe i jak je odnalez¢ wérod sponsoro-
wanych przez te korporacje.

Prawdziwa terapia to niestety nie cudowna pigutka, nie cudowny suplement die-
ty czy ,,nowoczesne” urzadzenie z mrugajagcymi diodami. Prawdziwej terapii nie
przeprowadzi rowniez lekarz ani naturopata. Trzeba bowiem Twojego wysitku, zeby
zdoby¢ wiedzg 1, co bywa trudniejsze, pokonania nawykow, ktore przeciez sg druga
naturg cztowieka. Ale wcale nie jest tak ciezko, jezeli si¢ wie, jak tego dokonac.

W Kuchni Neo czeka na Ciebie dekalog zdrowego odzywiania i gotowe
przepisy kulinarne. Zawsze powtarzam, ze aby wytrwac na jakiejkolwiek die-
cie to trzeba jes¢ smacznie 1 do syta, a przygotowanie positkow musi by¢
proste i szybkie. Kojarzy Ci si¢ to moze z fast-foodem, ale jest czyms zupetie
innym. Przekonasz si¢, ze mozna zdrowo ucztowac¢ kazdego dnia. Dostownie.

Fakt, ze napisatem te ksigzki 1 dzigki nim zdrowie odzyskato 1 utrzymuje
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bardzo wiele 0sob nie oznacza, ze jestem nieomylny, a wiedza w nich zawarta

jest kompletna. Wciaz si¢ ucze i zdobywam do$wiadczenie, rowniez edukujac

ludzi i pozostajac z nimi w kontakcie. Dlatego... opowiem Ci pokrotce, jakie
btedy popetnilem przez lata, ktére mingly od napisania poprzednich ksigzek.

Ta opowies¢ jest przeznaczona nie tylko dla ich czytelnikdw, zeby mogli swo-

ja wiedze poszerzy¢ czy skorygowac, ale dla kazdego.

W zasadzie mogtbym to przed Tobg zatai¢, zeby moj wizerunek byt ,.bez
skazy”. Ale jestem cztowiekiem. Popetniam btedy, jestem podatny na zmiany
w zyciu, uzaleznienia i nie wszystkiego jestem w stu procentach §wiadomy. Sg
rzeczy, o ktérych wiem, ze ich nie wiem i takie, o ktérych nawet nie wiem, ze
ich nie wiem. Dlatego zyskiwanie wiedzy to proces ciagly. Czuje konieczno$¢
opowiedzenia Ci o moich btgdach, zeby$ nie musiat uczy¢ si¢ na wilasnych,
a poza tym jest to geneza kilku watkow, zawartych tej ksigzce...

Terapia opisana przeze mnie w wyd. 1 Mitu chorob nieuleczalnych...
(z 2019 r.) nie data pelnego wyleczenia. Co to znaczy? Poczatek byt zachwyca-
jacy, szczegodlnie odstawienie stodyczy, co nie znaczy, ze Twoj poczatek tez taki
bedzie. Przeskoczylem ze $wiata niepetnosprawnosci, przewleklego bolu i in-
nych dolegliwosci do $wiata od nich wolnego. Bylem szczgs$liwy, a zmiana byta
kolosalna, wigc mozliwe, Ze nie dostrzegalem wowczas drobnych dolegliwosci,
a moze ich naprawdg nie byto. Jednak u mojej zony pewne problemy zdrowotne
pozostaty. Nie zrozum mnie zle. Ona réwniez doswiadczyta niezwyklej popra-
wy zdrowia, ale nie stuprocentowej. Jakie byly tego gtéwne przyczyny:

# kazeina - nie odstawiliSmy od razu calego nabialu, a tylko ten przemy-
stowy, nieekologiczny. W naszej diecie pozostata duza ilo$¢ serow, tlustej
$mietany 1 jogurty naturalne, w tym wtasnego wyrobu

# nadmiar histaminy, ktorej zrodtami byty m.in. wymienione juz jogurty i sery,

# nadmiar szzawiandw, ktorego glownymi zroédtami byly m.in. wyciskane
w domu soki z marchwi, herbata, gorzka czekolada, czystek i inne ziota
(zestawy zalecone przez specjaliste zielarza)

# nadmiar salicylanow, ktorego zrodtami byly glownie spozywane w duzej
ilosci produkty z kokosa (olej kokosowy, mus kokosowy i wiorki), eko-
logiczne pomidory, jabtka, herbata i kawa. Chociaz akurat ja od wielu lat
pitem tylko wodg

# niektore ziarna i oleje z ziaren... Oczywiscie nie zboza ani nie olej rzepa-
kowy czy stonecznikowy, ale jedlismy migdaly, niektore orzechy, tahini
(paste z sezamu) i1 pyszny olej arganowy, regularnie przywozony z Maroka
przez nasza przyjaciotke. SadziliSmy, ze to zdrowa zywnos¢, a orzech za-
wierajacy niewiele weglowodanow jest bezpieczny.
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Te tematy zostang szczegdétowo rozwinigte w rozdz. 2 tej ksigzki.

Ta terapia, juz z poprawkami, zaprezentowana w wyd. 2 Mitu chorob nie-
uleczalnych 1 w Kuchni Neo (z 2020 r.), wciaz jeszcze nie zadzialata w stu
procentach. Co zmienili$my: orzechy i migdaly moczyli§my przez noc, co
usuwato z nich cz¢$¢ toksyn i mocno ograniczyliSmy ich ilo$¢, catkowicie
usuneliSmy z diety nabial, w wyniku czego moje zdrowie stalo si¢ wregcz
doskonate, a dolegliwo$ci mojej zony, zwigzane z wiekiem, w znacznym
stopniu ustgpily, ale nie catkowicie. Dlaczego? Po silnym stresie, zwigza-
nym z zalaniem budynku firmy, prowadzone akurat leczenie jej $wiezej bo-
reliozy przestato przynosi¢ efekty, a zdrowie ulegto pogorszeniu. Wydawato
si¢, ze choroba stata si¢ przewlekla, poniewaz objawy, mimo ze nietypowe,
nierozpoznawane przez lekarzy specjalistow, to jednak do boreliozy paso-
waly. Tutaj uwidocznita si¢ kolejna wazna przeszkoda w osiggnieciu pet-
nego zdrowia - silny, przewlekly stres (wynikajacy z wielu zrodet, gtownie
z prowadzong firma).

Ogromna zmiang w naszym zyciu byta przeprowadzka w Bieszczady je-
sienig 2020 r. Czyli powinno by¢ tylko lepiej, wreez idealnie? Przeciez nasze
bieszczadzkie odludzie to czyste powietrze, woda i migso z wtasnej hodowli.
Ale... u nas obojga nastapilo pogorszenie samopoczucia. Jak to si¢ objawia-
to? U mnie pojawialo si¢ poranne niewyspanie i zmeczenie, spadek formy
w ¢wiczeniach sitowych, a u zony zaostrzenie domniemanej boreliozy w po-
staci bolow stawowych i objawoéw skornych. Chwile zajeto nam ustalenie
prawdziwych przyczyn. Jak si¢ okazalo, glownym powodem byly przejete
wraz z bieszczadzka nieruchomoscia uprawy, wydawatoby sie zdrowych
owocow 1 warzyw. Podsumuje przyczyny problemow:

# ogromna ilo$¢ szczawianow z wlasnych upraw np. pot kilograma malin, a
moze wigcej na dzien! 1 dodatkowo z botwinki. Te rosliny, w duzej ilosci,
pojawily sie w naszym menu od razu po przeprowadzce i w obfitosci byty
dostepne przez diugi czas. Te szczawiany dodaty si¢ do spozywanych juz
wczesniej, ale w umiarkowanej ilosci, wiec nie powodujacych odczuwal-
nych dolegliwo$ci. Uwazaliémy, ze maliny i botwinka to zdrowa, bo nisko-
weglowodanowa zywno$¢, ale organizm dawatl nam znaki, ktérych jednak
tak od razu nie umieliSmy rozpoznac

# kolejna dawka szczawianow pochodzila z otwartego w poblizu, tuz po na-
szej przeprowadzce, supermarketu; ich zrodlem byty, dostepne tam wtasci-
wie codziennie, ekologiczne warzywa: szpinak, dodawany przez nas czg¢sto
do satat li§ciastych, buraki i marchew, zjadana wilasciwie codziennie na
surowo i oczywiscie dodawana do positkow
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# wymieniony market stat si¢ rowniez zrodlem bardzo smacznych zrodet duzych
iloéci histaminy w postaci ekologicznych jogurtow kokosowych (uwazalismy,
ze s bezpieczne, bo nie z krowiego mleka), kapusty 1 ogoérkow kiszonych czy
wedzonej makreli. Wezesniej nie jedli$my tego tak duzo. Zona jadta tych pro-
duktow wigeej niz ja, a szczegdlnie kiszonek 1 wspomnianych burakow

# nieSwiadomie bardzo zwigkszyliSmy ilo$¢ salicylanow, ktorego zroédtami
byty juz nie tylko produkty z kokosa, ale tez jabtka (z nabytego wlasnie w
ramach nieruchomosci sadu), wyrabiany z nich ocet jabtkowy, duze ilo$ci
wlasnych: jezyn, porzeczek, wspomnianych juz malin, ogorkow i rzod-
kiewki, jagody z okolicznych lasow, pieczarki i korniszony (ekologiczne
z supermarketu)

# plesn - wlasne maliny, jak kazde, pdzng jesienig, po deszczach, zaczynaja
plesnie¢. Czgsto zdarzalo nam si¢ zjes¢ przypadkiem wigkszg ilos¢ takich
owocow, ktore miaty ledwo zauwazalng ilo$¢ plesni. Dopiero po wlozeniu
ich do ust bylo to lekko odczuwalne, ale czgsto za p6zno. W handlu racze;j ta-
kich owocow si¢ nie sprzedaje, ale szkoda patrze¢, jezeli na krzaku wisi tego
duzo i si¢ psuje. Jezeli je si¢ ich niewiele, bo trzeba je kupié, to nie stanowi to
problemu. Oczywiscie ilo$¢ toksyny decyduje o jej szkodliwosci.

Zrozumialem, ze objawy, poprzednio wynikajace z boreliozy, zostaly za-
stagpione bardzo podobnymi objawami przecigzenia szczawianami, a wcze-
$niejsze wspomaganie organizmu w walce z boreliozg byto nie tylko niewta-
sciwe, ale nawet szkodliwe. Powyzsze kwestie zostang rozwini¢te w dalszej
czesci ksigzki.

Dhugo nie rozumiatem wszystkich sygnatow wysytanych przez nasze orga-
nizmy w odpowiedzi na szczawiany i nadmiar histaminy, az w 2023 r., czg-
sciowo dzigki napotkanym kilku trudnym przypadkom chorobowym, zacza-
tem taczy¢ te kropki, zwigzane ze ,,zdrowa zywnosciag”. Wiedzialem od lat,
ze te kwestie istnieja, ale nie sagdzitem, ze az tak bardzo moga dotyczy¢ nas
samych. Wydawato mi si¢, ze to problem wegan. Jak si¢ okazato z czasem,
dotycza coraz wigkszej liczby ludzi, cierpigcych na dolegliwosci, ktérych le-
karze ani naturopaci nie potrafig wyttumaczy¢. Uwazaja wtedy, ze osoby te sg
hipochondrykami. Jedynie urolodzy potrafig zauwazy¢ nadmiar szczawianow,
ale tylko wtedy, kiedy maja do czynienia z kamieniami nerkowymi, co nie
zawsze w takich przypadkach ma miejsce.

Po doglebnym przestudiowaniu zasygnalizowanych powyzej tematow, za-
czatem analizowac¢ rowniez nasze dolegliwosci sprzed wielu lat, sprzed zmiany
diety, z czasu powaznego chorowania i niepetnosprawnosci. A miatem orzeczo-
ng pelng niepelnosprawnos¢ 1 niezdolnos¢ do pracy. Bytem rencistg! W tamtych



28  MIT CHOROB NIEULECZALNYCH | POWROT DO RAJU UTRACONEGO

czasach nie przysztoby mi do glowy, ze moj ulubiony tort bezowy z malinami,
ktéry jadlem czasem nawet na $niadanie (wiem, ze to rzadka patologia), moze
by¢ jedng z przyczyn bolu stawow, z ktorym przelezalem w szpitalu dwa mie-
sigce. Lekarze wykonali w tym czasie dziesiatki badan, a od specjalistow az si¢
roito. Niczego nie wykryli... Mimo tego, caly czas faszerowali mnie antybioty-
kami, cho¢ nie miatem Zadnej infekcji czy przerostu bakterii. W koncu ,,samo
przeszto”, czyli organizm dat rade, pomimo, zZe lekarze z wielkim zapatem mu
przeszkadzali... Ale wro¢my do wspdtczesnosci.

W koncu zdecydowali$my si¢ na pelng diet¢ eliminacyjna, czyli specjal-
nego karniwora i problemy zostaly rozwigzane. Wszystko to opisze¢ w dalszej
czesci ksigzki, zeby$ uczyt sie¢ na naszych biedach, a nie na witasnych...
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Rozdzial 1.
Jezyk natury

Jezyki, ktorymi postuguja si¢ ludzie, np. polski, sa okreslane jako natural-
ne. Stworzyli je ludzie i s3 czyms$ zupetnie innym niz jezyk natury, ale to tylko
uscislenie.

Szukajac drogi do jakiego$ miejsca mozesz korzysta¢ z drogowskazow.
Przy dalekich trasach potrzebujesz dodatkowo map drogowych, chyba ze
masz je w pamigci. Wspotczesni ludzie preferuja jednak nowoczesne systemy
nawigacji, ktore potrafig okresli¢ potozenie podroznika na podstawie zestawu
satelitow.

Znaki jezyka, ktorym postuguje si¢ natura sg jak drogowskazy. Proste
i zwykle niezawodne (cho¢ bywa, ze co$ je przestoni), ale wymagaja odro-
biny zaangazowania, a przynajmniej uwaznos$ci, zeby nie pomina¢ zadnego
waznego skrzyzowania. Uzupehiajg si¢ z czytaniem map, ktore umozliwiaja
wybranie drogi optymalnej (najkrotszej, najszybszej lub innej naj...). A to wy-
maga od Ciebie opanowania najwazniejszych punktow orientacyjnych. W tym
prostym i niezawodnym systemie nawigacji musisz wykazac si¢ aktywnoscia
1 uwaznos$cig.

Duzo wygodniejsza w uzyciu jest nawigacja satelitarna. Nie wymaga za-
angazowania, poswigcenia czasu na przygotowanie trasy ani zapami¢tywania
czegokolwiek. Wystarczy si¢ na nig zdac i biernie stosowa¢ do polecen. Taka
wlasnie jest medycyna, zar6wno akademicka, jak i alternatywna. Zaréwno
ta dawna, jak i ta wspolczesna. Pacjent jest catkowicie bierny. Podobnie jak
podréznik, niczego nie musi wiedzie¢ ani podejmowac istotnych decyzji. Jesli
decyduje o wyborze trasy to tylko sposrod przedstawionych mu przez algo-
rytm, ktéry domy$lnie proponuje medycyng akademicka, ukrywajac alterna-
tywna. Jezeli sytuacja dostownie dotyczy podroznika to zwykle kazda z wy-
branych drog dociera on do celu, podobnie jak podrdznik korzystajacy z map
1 znakow drogowych. W przypadku zdrowia niestety jest zupelnie inaczej...
Tutaj pojscie na tatwizne¢ i bierno$¢ prowadza na bezdroza i podréz zwykle
konczy w szczerym polu, a raczej dwa metry pod ziemia. [ w tym miejscu
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moja metafore trafit szlag... Mimo tego zostawitem ja, poniewaz bardzo trafny
1 wazny jest element aktywnego, samodzielnego mys$lenia i dzialania.

Na poczatek potrzebne Ci bedzie zrozumienie dwoch spraw.

Po pierwsze - medycyna opiera si¢ na ustalonych procedurach, a wigc
dziata jak algorytm, ktory w wigkszosci przypadkow bedzie utrzymywat Cig
w stanie choroby. Nie bede tu objasnial kto te algorytmy stworzyt i po co.
Wyjasnitem to w ksigzce Mit chorob nieuleczalnych i wielki biznes. Kluczem
do zrozumienia jest ten tytutowy wielki biznes. Skomplikowanym jezykiem
nauki, a czesto pseudonauki, procedura opowiada Tobie, lekarzowi i naturo-
pacie, czesciowo lub calkowicie zmy$lone historie i traktuje Was jak dzieci,
ktére maja w nie wierzy¢. Tak zostali$cie uksztattowani w szkotach, w tym
medycznych. Ty, jako pacjent, nie masz mysle¢, rozumie¢ i decydowac sa-
modzielnie. Masz by¢ bierny i postuszny tym, ktérzy swoja droga tez maja
by¢ postuszni, ale procedurom. Przeciez tak skomplikowana wiedza to nie
dla Ciebie. Lekarze i naturopaci, ktorych masz stucha¢, bazuja na autorytecie,
ktory daje im dyplom i/lub popularno$¢ w Internecie. Problem masz Ty, a nie
oni, poniewaz za tymi procedurami zwykle nie stoi rzetelna nauka, a tylko biz-
nes (ten wielki 1 matly). Twoje zdrowie si¢ nie liczy. Liczg si¢ tylko pienigdze
(cho¢ na szczgscie sa wyjatki).

Czy masz czas i ochote zglebia¢ tajniki nauki, zeby te procedury zweryfi-
kowa¢, jezeli nie robig tego nawet lekarze (istniejg bardzo rzadkie wyjatki)?
Masz do tego predyspozycje 1 podstawy wiedzy? Jesli tak to Swietnie. Jesli
nie to nie martw si¢, bo akurat ja mam ochotg, wielka pasje, predyspozycje
1 wystarczajace podstawy oraz poswigcam temu zadaniu ogrom czasu, wigc
sprobuje zmieni¢ Ci¢ z medycznego dziecka we mgle w dorostego, madrego
w tym zakresie i w efekcie zdrowego cztowieka...

Po drugie - jak dziala wspomniany biznes, ten z tytutu mojej pierwszej
ksigzki. Lekarze, naturopaci i dietetycy, na ktérych si¢ zdajesz, zarabiaja tylko
wtedy, kiedy chorujesz. Na Tobie zdrowym i szczuptym nie zarobig ani grosza.
Logiczne, prawda? OczywiScie nie wszyscy oni maja zte intencje i z czegos
musza zy¢. Niektorzy sg tylko zmanipulowani lub niekompetentni. Jeszcze
inni taczg obie te cechy. Sa tez tacy, ktorzy maja wspomniane dyplomy, ale
tez rzetelng wiedzg naukowa i dosSwiadczenie, doksztatcaja si¢ i sg uczciwi.
Tylko im mozesz zaufac.

Jak ich rozpoznasz?
v’ nie beda chcieli Cie leczy¢, poniewaz wiedzg, ze to Ty musisz podjac sie
tego zadania, czyli dokona¢ trudnych zmian w zyciu
v beda chcieli Ci¢ edukowaé, zeby$ wiedziat jak wspomdc Twoj organizm
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w samoleczeniu. Tylko tyle i az tyle. Niestety wickszo$¢ z takich eduka-
torow tez nie jest godna zaufania! I to z tych samych wspomnianych juz
powodow

v" nie zlecg Ci diagnostyki, ktéra nie ma na celu wytacznie ujawnienia praw-
dziwych przyczyn Twojego ztego stanu zdrowia, a ponad 90% diagno-
styki temu w ogoéle nie stuzy. Jej celem jest wystraszenie Ci¢ wynikami,
wykraczajacymi poza normy laboratoryjne. Wystraszony, tatwo zgodzisz
si¢ tykac¢ ,,leki” 1 suplementy oraz poddasz si¢ kosztownym procedurom.
Im drozszym tym beda budzity wigksze zaufanie

v" nie zlecg Ci badan, ktore nie opieraja si¢ na rzetelnej nauce; na razie nie
umiesz tego rozpoznac, ale podpowiem Ci, jak to zrobi¢, a najwazniejsza,
naprawde niezbedng diagnostyke szczegdtowo omowie

v" nigdy nie przepisza Ci ,,lekow” ani suplementow diety (oprocz witamin
1 mineralow) na nieuleczalng chorobe

v" nie zalecg Ci preparatow i procedur, jednoczesnie nie wymagajac od Ciebie
zaangazowania w zmian¢ nawykow

v" beda uczy¢ Cig zdrowego trybu zycia i wlasciwej diety oraz przekonywa¢
do zdrowych, zwykle trudnych zmian

v poswiecg Ci wystarczajaco duzo czasu, zeby pozna¢ Twdj tryb zycia i od-
zywiania, histori¢ choroby, warunki Zycia i1 pracy, potencjalne czynniki
stresu, aktywno$¢ fizyczng i jako$¢ snu.

Jednak nawet i to moze nie wystarczy¢, zeby$s mogt ich wystarczajaco po-
zna¢ 1 im zaufa¢, poniewaz to sg zasady ogolne, a szczegdty zaproponowa-
nych zmian mogg zniszczy¢ Ci zdrowie, a przynajmniej nie pomoc lub pomoc
na krétkg mete. Tak moze by¢, jezeli brak im kompetencji i/lub doswiadcze-
nia. Wigc co mozesz zrobi¢, zeby mie¢ pewnos¢, ze poruszasz si¢ wlasciwg
droga? A chcesz mie¢ pewnos¢, bo tu chodzi o Twoje zdrowie 1 zycie. Nie
mozesz kierowac si¢ do kogo$ dlatego, ze jest znany, polecany i ma dobre
opinie. Znam wielu takich, ktorzy poszli tg droga. Przerobili wielu z tych
polecanych, a skonczyto si¢ dtuzsza i znacznie drozsza drogg do zdrowia,
a niektorzy nawet juz nie zyja. Jaka mam propozycje? W dokonaniu wyboru
pomoze Ci ugruntowana w nauce wiedza uzyskana z tej ksigzki, dzigki ktorej
zweryfikujesz warto$¢ zaproponowanych Ci zmian. Ale... moze oni w ogoble
nie beda Ci juz nigdy potrzebni, chyba ze do doraznej interwencji, kiedy nie
masz czasu na dzialanie na przyczyny, a wigc naprawienie szkoéd powstatych
przez lata, a nawet dekady np. w przypadku zawatu serca czy raka? Do tego
juz niedlugo dojdziesz...
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Jest jeszcze jedna niezwykle wazna sprawa, ktérg kompleksowo oméowie
pod koniec ksigzki - jak samodzielnie zdobywa¢ prawdziwg wiedze, w tym:
problemy z badaniami naukowymi, iluzj¢ wiedzy i wrodzong nam wszystkim
naiwnos$¢ (przekonam Cig, ze to dotyczy rowniez Ciebie). Teraz podam Ci
tylko jeden przyklad na zachete.

Czestym bledem jest przyjmowanie, ze zjawiska wystepujace jedno-
cze$nie (lub w zblizonym czasie), inaczej zwane wspotwystepowaniem lub
koincydencja laczy zwiazek przyczynowo-skutkowy i to tym mocniejszy, im
wspotwystepowanie czesciej si¢ pojawia. Wyobraz sobie, ze regularnie dojez-
dzasz pociagiem do pracy. Bedac codziennie w tym samym czasie na dworcu
kolejowym, zaobserwowales (nie tylko Ty, ale wiele obecnych tam osob), ze
kiedy dworcowy zegar pokazuje jaka$ godzing, powiedzmy 6:05, to z dwor-
ca odjezdza zawsze ten sam pociag. Jednak zegar dworcowy tylko wskazuje
czas, a nie jest rzeczywista, fizyczng przyczyng odjazdu tego pociagu. Dlatego
to zjawisko nazywamy wspotwystgpowaniem zdarzen, ale nie zwigzkiem
przyczynowo - skutkowym pomig¢dzy nimi. Czy fakt, ze wiele 0séb codzien-
nie, przez wiele lat widzi te dwa wystgpujace jednoczesnie zjawiska oznacza,
ze jedno z nich z nich jest skutkiem drugiego? Powiesz mi: oczywiscie, ze nie,
nie jestem ghupi. Wiesz, Ze to maszynista na znak kierownika pociagu urucha-
mia lokomotywe, a kierownik zwykle przestrzega ustalonego rozkladu jazdy.
Jeszcze kto inny utozyt ten rozktad, kierujac si¢ wieloma przyczynami m.in.
godzinami pracy pasazerow. To one sg posrednimi, ale prawdziwymi przyczy-
nami ruchu pociagu, poniewaz to od nich zalezy rozktad jazdy. Wptynigcie
jednorazowe na postgpowanie kierownika pociggu i maszynisty np. poprzez
zaciggni¢cie hamulca awaryjnego tylko jednorazowo opdzni pociag. A zegar?
Dziata zupelnie niezaleznie od tych zjawisk. Tak wiec okreslenie prawdzi-
wego zwigzku przyczynowo - skutkowego wymaga znalezienia wszystkich
przyczyn, ale niekoniecznie znajomos$ci calego ich tancucha. Tylko znajac
przyczyny mamy szans¢ w sposob skuteczny spowodowac okreslony skutek.
W kwestiach zdrowia, na ktore wptywa ogromna liczba czynnikéw, sprawa
jest o wiele bardziej zlozona, a tym samym umozliwia tatwg manipulacje¢
lekarzami 1 pacjentami przez wielki biznes, a naturopatami i zwolennikami
naturoterapii przez ten mniejszy. Ci, od ktorych oczekujesz, ze Ci¢ wylecza,
a takze wplywowi youtuberzy, fatwo manipulujg Toba, jako pacjentem czy
cho¢by widzem. Ich przekaz wzmacniajg z kolei inni ich pacjenci i widzowie,
u ktorych nastgpita poprawa zdrowia, ktora zwykle przypadkowo zbiegta si¢
w czasie z zaleconymi przez nich dzialaniami. Im wigksza maja ogladalnos¢
1 im wigcej pacjentdw (wpltyw na populacje), tym wigcej bedzie takich przy-
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padkow. Dlatego masz wiele silnych przekonan, nie opartych o wiedz¢ nauko-
w3 1 rzeczywisto$¢, ktore trudno Ci bedzie zwalczy¢. Ale ja lubi¢ wyzwania.

Na podstawie codziennych obserwacji, ale tez przekazow, ktore trafiaja do
Ciebie ze wszech stron, od dziecka powstaja u Ciebie btedne przekonania na
temat wlasciwego trybu zycia i odzywiania oraz przyczyn chorob i metod ich
leczenia. Zwykle mylone sa objawy z przyczynami. Np. onkolodzy dziataja
na guza, wigc go wycinaja czy wypalaja promieniowaniem jonizujacym (kto-
re jest rakotworcze!) i uznaja, ze wypuszczaja pacjenta ze szpitala, jako wyle-
czonego, bo bez guza. To nonsens, poniewaz zadzialali tylko na objaw, a nie
liczne przyczyny choroby nowotworowej, co omowi¢ w rozdziale 3. Jezeli to
byt naprawdg typ ztosliwy, a nie tylko zwykty, nie rosnacy albo wolno rosnacy
guz, a uktad odpornosciowy nie zostat wyleczony, to on wroci i Ci¢ zabije...

Pewnie zauwazyles, ze wielu autorow ksigzek, artykutow, podcastow i blo-
gow w Internecie powoluje si¢ na badania naukowe. Czyli chyba dobrze? O to
mi chodzi? Tylko czasami dobrze, ale zwykle bardzo niedobrze... Niestety, ale
sami autorzy tych badan czgsto popelniaja btedy juz na etapie ich projekto-
wania, zakladajac badanie jedynie wybranych zjawisk wspotwystepujacych,
w dodatku mylnie przypisujac im przyczynowos¢. Czasami robig to celowo,
a czasem z powodu ignorancji. Bywa tez, ze z tych samych powodéw, btgdnie
wyciagaja wnioski z wlasnych czy cudzych badan lub blednie interpretuja
ich wyniki. Wina nie lezy po stronie nauki, ale po stronie badaczy, a takze
sponsoréw oraz dziennikarzy i innych oséb, ktore je wykorzystujg do zmia-
ny ludzkich przekonan. Te osoby rowniez czasem popeiniaja biedy celowo,
a czasem nie, wybierajac wygodna metode kopiuj - wklej. Ciebie i mnie tez
to w pewnym stopniu dotyczy. Nie raz pewnie date$ si¢ przekona¢ o sku-
tecznosci jakiego$ powszechnie stosowanego suplementu np. ADEK. Dobrze
1 prosto brzmi, wpada w ucho, cztery wazne witaminy w jednej kapsutce, ale
czy zastanawiales si¢, czy formy witamin, wchodzacych w sktad konkretnego
ADEKu, ktory nabytes i1 ich wzajemne proporcje oraz ilo§¢ w stosunku do
Twoich potrzeb sa wtasciwe? Np. sama tylko witamina E to az osiem r6znych
form! Pewnie nie brate$ tego pod uwage, bo przeciez kupite$§ znany suple-
ment znanej marki, polecany przez znanego naturopate lub lekarza, wigc musi
by¢ dobry. Ja przeanalizowatem wiele tych ADEK 6w 1 pdki co nie natrafitem
jeszcze na taki, ktory naprawde ma wtasciwe proporcje, formy i terapeutyczng
ilo$¢ tych witamin... Ale to tylko przyktad.

Teraz przel6zmy to na Twoje zdrowie. Kiedy byle$ u lekarza lub naturo-
paty, ktory przepisat Ci lek, suplement, ziota lub terapi¢ np. biorezonans, na
Twoja chorobe i nie pomogto, to poszedtes ponownie do tego samego, bo
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przeciez to moze nie jego wina, ze to akurat nie zadzialalo na Ciebie, ale
moze co$ innego zadziata. Znow nie pomogto (akurat nie trafito si¢ omowione
wczesniej wspotwystepowanie), wiec zmienites specjaliste albo rodzaj terapii,
bo w Internecie lub w jakiej$ ksigzce wyczytates, ze pomaga. Czgsto jednak
tez nie, ale moze zdarzylo sie, ze jednak nastagpila zauwazalna poprawa sa-
mopoczucia i poprawily si¢ nawet wyniki badan, czyli cyferki na papierze.
Pomyslates, ze racj¢ mieli ci, ktorzy polecali ta3 metode 1 sam zaczales$ ja po-
leca¢. Nie wziates$ jednak pod uwage uplywu czasu i dziesigtek zmian w zy-
ciu czy odzywianiu oraz przede wszystkim zdolno$ci Twojego organizmu do
samoleczenia. Uznate§ wspotwystepowanie poprawy samopoczucia i danej
metody za skutek i przyczyne, zupehie tak samo, jak ci ktorzy ja polecali.
Jednak prawdziwe przyczyny poprawy prawie na pewno byly inne... Skad to
wiem? Bo tylko Twoje wtasne dzialanie na gtowne przyczyny choroby moze
ja naprawde wyleczyc¢.

Dlatego powtorze jeszcze raz zdanie ze wstepu, poniewaz wiasnie podatem
Ci dodatkowe argumenty, przemawiajace za tym stwierdzeniem:

Jezeli jakakolwiek terapia nie dziala w 100% przypadkow i nie prowadzi
do pelnego wyleczenia to znaczy, ze Ty (a nie lekarz czy naturopata) nie dzialasz
na wszystkie przyczyny chorob. Nie powinienes ufa¢ osobie, ktora proponu-
je Ci diagnostyke czy terapie z zastrzezeniem, ze nie dziala na kazdego, bo
przeciez si¢ r6znimy. Owszem réznimy si¢ np. wzrostem czy kolorem oczu, ale
metabolicznie (a to jest podstawowy potencjat do bycia zdrowym) jeste$Smy tacy
sami. Rzadkie sg przypadki mutacji genetycznych w tym obszarze, na ktore nie
mozna wplyna¢ srodowiskowo. Jezeli proponowana Ci terapia nie dziata w 100%
to jest to loteria, oparta na obiecywanej wygranej. Dla lekarza, naturopa-
ty, naukowca, producenta farmaceutykow czy suplementow jest to wygodne
wytlumaczenie braku skutecznosci. Ty potrzebujesz rzetelnej wiedzy i dzia-
lania na przyczyny, a nie loterii. Prawdziwa terapia, dzialajaca na przyczyny,
moze zawies¢ tylko w jednym przypadku - kiedy si¢ do niej nie stosujesz.

A wigc zaczynamy Twoja edukacje. Nie masz si¢ czego baé, nie bedzie
wkuwania tylko wydobywanie z Twojej pamigci kodu, zapisanego w Twoim
DNA i mam nadzieje, ze cieckawe opowiesci Twoich praprzodkow...

Najwazniejsze znaki jezyka natury i mapa drogowa
Kiedy si¢ urodzite$ to biegle znale$ ten jezyk. Nie musiate§ umie¢ méwic
ani nawet stysze¢. Czule$ go calym cialem - przez skore, ktora dotykata skory
Twojej mamy (o ile na to pozwolono), przez kubki smakowe i pragnienia...
Doskonale wiedziate$, czego w danym momencie potrzebujesz. Twoja mama
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instynktownie czula ten jezyk i chciata Twojego dobra. Jednak mys$lata sobie,
ze jest jeszcze mioda i niedo§wiadczona, wigc jej instynkt pewnie wprowadza
ja w blad i lepiej postucha¢ wtasnej mamy, ciotek, a nade wszystko wyksztal-
conych specjalistow, czyli lekarzy potoznikéw, pielggniarek i ekspertow.
Myslala sobie, Ze przeciez jej mama juz urodzita dziecko, wigc duzo o tym
wie, a ci specjaliSci to wiedzg jeszcze wiecej, bo studiowali wiele lat i maja
doswiadczenie.

Nikt jej nie powiedziat, ze wcale nie tak dawno, kiedy Twoja praprababcia
rodzita Twoja prababcig, nie byto wcale lekarzy potoznikow. Kazdy wiedziat,
ze cigza i pordd to nie choroba, wigc po co tu lekarz? Po co szpital, jesli nie ma
komplikacji? Dlatego praprababcia od razu rozmawiata ze swoim dzieckiem
jezykiem natury, w asyscie akuszerki, czyli po prostu bardziej do§wiadczonej
kobiety. Ale Twoja prababcia prawdopodobnie juz byla z tego pokolenia, ze
zawierzyla specjalistom, a babcia i mama... lepiej nie mowic. Zalezy to oczy-
wiscie od tego ile masz lat. Ta opowie$¢ to wycieczka w czasie o zaledwie
100 lat wstecz, do okresu migdzywojennego. Chc¢ Ci¢ tam na chwilg zabrac,
poniewaz po II wojnie §wiatowej w Polsce zaszla drastyczna zmiana - za-
kazano porodow domowych, a zakaz obowigzywat az do 2011 r. Wszystkie
kobiety, w tym Twoja mama, a moze nawet juz babcia, zostaly poddane przy-
musowej ,,opiece medyczne;j”, oczywiscie tylko 1 wytacznie dla ich i Twojego
,dobra”... Jakie dobro przyniosty te nowe przepisy?

Kiedy si¢ urodzites, Twoja mama bardzo pragneta potozy¢ Ci¢ na piersi
1 nakarmi¢. Stuchata glosu natury, ale jej na to nie pozwolono! Matka natura
sprawila, ze pepowina, taczaca noworodka z matka, ma tylko ok. p6t metra
dhugosci. To wystarczy, zeby mama mogta potozy¢ Cie na piersi i zaczekac, az
pobierzesz calg, nalezaca tylko do Ciebie krew pepowinowa, wraz ze wszyst-
kimi sktadnikami odzywczymi, przeciwciatami, czynnikami krzepnigcia i tle-
nem. Ale i na to jej nie pozwolono. Powinna zaczekaé, az pgpowina przestanie
tetni¢, a jeszcze lepiej do czasu, az sama odpadnie. Ale to ostatnie mogtoby
potrwac kilka dni, a lekarze specjali§ci z dyplomami si¢ spieszyli, nie pocze-
kali wiec nawet kilku cennych dla Twojego przyszilego zdrowia minut. Nie
rozumieli, jakie to wazne, bo tak ich wyksztatcono, wigc natychmiast zaci-
sneli i odcigli pgpowing, odcinajac Tobie doptyw tlenu, zanim jeszcze umiales$
swobodnie zaczerpna¢ powietrza. Twoje pluca nie byly jeszcze w pelni akty-
wowane, wigc krztusile$ si¢ 1 probowates ztapa¢ oddech, krzyczates. Serce
Twojej mamy krwawito, ale ufata, ze oni wiedza lepiej. Co jeszcze dobrego
przyniosta troska wtadzy panstwowej o Twoja mame 1 o Ciebie?

Natychmiast zabrano Ci¢ mamie, zeby zmy¢ z Twojego ciata cenng maz
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ptodowa i potozono w innej sali, a mamie znow serce krwawito. Przynoszono
Cie tylko co 3 godziny na karmienie, a w nocy dawano jakie$ pseudo mleko.
A Ty tak desperacko pragnales by¢ przy niej - ciatkiem przy jej ciele. Ona tez
z catego serca tego pragneta, ale lekarze ,,wiedzieli lepiej”. Co tam oni. Sam
minister zdrowia wydal rozporzadzenie, w jaki sposob maja si¢ Toba 1 Twoja
mama ,,opiekowac”. Niestety jezyk natury byt i wciagz jest dla nich wszyst-
kich jezykiem obcym, zupelnie niezrozumiatym. Pewnie nawet nie wiedza,
ze istnigje...

Wg rozporzadzenia ministra, lekarze mieli obowigzek zbadania Twojego
stanu zdrowia w skali Apgar juz w pierwszych chwilach po porodzie.
Oczywiscie tylko dla Twojego ,,dobra”. A w ogole to dlaczego Twoja mama
urodzita Ci¢ w szpitalu? Dlaczego zajmowali si¢ Wami lekarze? Przeciez
szpital to miejsce dla chorych... Czy Twoja mama byta chora? Chora na cigz¢?
Czy cigza byla tak powiklana, ze wymagata interwencji lekarza? Mogto tak
by¢, ale to nie jest reguta nawet dzis, a co dopiero dawnie;.

Ale to nic osobistego, to tylko biznes. Nikt nie chcial wlasnie Ciebie
skrzywdzi¢. A ze bezpowrotnie utracite$ cze$¢ swojej odpornosci i zdrowia,
ze Twoj mozg byt przez chwile niedotleniony, ze doznate$ glgbokiej emocjo-
nalnej deprywacji, rzutujacej na cale zycie? Wazne, ze kto$ zarobit 1 bgdzie
zarabial przez cate Twoje zycie. Zndéw ten sam wielki biznes... No wiesz... na
Tobie zdrowym nie zarobig przeciez ani grosza.

Pozniej, przez cate zycie tez wierzytes, ze oni, specjalisci, wiedzg lepie;.
Twoja mama 1 tata niestety nie uczyli Ci¢ jezyka natury, bo sami go nie znali.
Postali Ci¢ do szkoty, bo taki mieli obowigzek 1 wierzyli, ze to dla Ciebie do-
bre. Ale tam tez nikt nie znal, wigc nie nauczat, jezyka natury.

Nie martw si¢, teraz masz okazje odrobi¢ zalegtosci (cho¢ nie wszystkie
szkody da si¢ cofnac€) i odnies¢ z tego niezwykte korzys$ci. Nie musisz mieé
zdolnosci jezykowych, wystarczy otwarty umyst i logiczne myslenie. Jesli
zechcesz wnika¢ w niuanse jezykowe, zeby zosta¢ nauczycielem to tez Ci nie-
ktére wyjasnig, ale dopiero w dalszej cze$ci ksigzki. Nie bedzie to jednak wa-
runek zgodnego z natura, zdrowego i szczesliwego zycia Twojego ani Twoich
dzieci. Zanim zaczniemy, jeszcze jedno...

Dlaczego miatby$ mi zaufa¢ jako nauczycielowi? Nie mam dyplomu uczel-
ni medycznej ani pedagogicznej. Moze Cig¢ to zaskoczy, ale wcale nie oczekuje
Twojego zaufania. Sama natura ma by¢ Twoja nauczycielka. Moim zada-
niem bedzie tylko zapoznanie Ci¢ z jezykiem, ktorym ona si¢ posluguje.
A nauczysz si¢ go bardzo latwo, szybko i przyjemnie, po prostu stuchajac
kilku jej lekeji w postaci ciekawych opowiadan (prawdziwych historii, nie
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bajek). Nigdzie nie znajdziesz tak skutecznych edukacyjnie i przy tym tak
pigcknych opowiadan, ktore genialnie prostym jezykiem ttumacza niewyobra-
zalnie duzg ilo$¢ niezwykle skomplikowanych kwestii, ktére naukowcy opi-
suja bardzo trudnym jezykiem w milionach swoich prac. Gdzie mozna tych
opowiadan postucha¢? Jak si¢ zaraz przekonasz i zrozumiesz dlaczego, tylko
w bardzo odleglych od Polski i trudno dostepnych miejscach. Osobiscie nigdy
nie uczestniczytem w zadnej ekspedycji badawczej do tych miejsc. Dlatego
przekaze Ci je ustami tych, ktorzy tam dotarli, uwaznie obserwowali, skrupu-
latnie rejestrowali 1 opublikowali relacje. Zebratem bardzo wiele takich relacji
1 przeanalizowalem je, zeby wyeliminowac te mato wiarygodne.

Na ich podstawie, znajac juz jezyk natury, bedziesz umial wyciaga¢ wnio-
ski z Twoich wtasnych obserwacji i przystosujesz je do wtasnych mozliwosci
i potrzeb. Zeby$ nie musiat mi ufaé, to juz w tej czesci ksigzki, a w znacznie
wiekszym stopniu w dalszej (bo ta cze$¢ w zatozeniu ma by¢ jak najmniej
naukowa), bede ujawnia¢ Ci zrodta rzetelnej wiedzy i1 miejsca, gdzie mozesz
je znalez¢ w celu poglebienia 1 ewentualnej weryfikacji. Nie musisz do nich
siegac¢, ale musisz mie¢ takg mozliwos¢. Bo... nie wiadomo. Moze chcg Cig
wprowadzi¢ w btad i Ci zaszkodzi¢? A moze tylko jestem ptaskoziemcy i baj-
kopisarzem? Lepiej na takich jak ja uwazaé, szczegdlnie jezeli potrafig cieka-
wie opowiadac...

Podstawowe lekcje natury

Lowcy - zbieracze epoki paleolitu
Dlaczego to sg najwazniejsi Twoi przodkowie 1 z ich historig powinienes si¢
jak najlepiej zapoznac? Przypomng¢ tylko, Zze byli niemal identyczni genetycz-
nie, a wigc 1 metabolicznie z Tobg 1 nie skazeni cho¢by najmniejszym wpty-
wem cywilizacji. Geny decyduja, jakie reakcje metaboliczne moga zachodzi¢
w Twoim organizmie, a jakie nie. Co to jest metabolizm 1 dlaczego byli iden-
tyczni genetycznie to juz wiesz ze wstepu. Teraz nieco rozszerze ten temat.
Skad wiemy, ze pod tym wzgledem réznic nie ma? Uplyneto przeciez 10 tys. lat?
Bierzemy pod uwagg trzy czynniki, ktore wplywaja na tempo zmian w genomie:
v’ doktadno$¢ kopiowania genéw
v’ ilo$¢ pokolen, ktore dzielg nas od przodkdéw
v’ ilo$¢ jednostek, ktore zyja w momentach kopiowania.

Zmienno$¢ w genomie to bardzo trudny i zlozony temat, wiec sprobuje to
tak uproscic, zeby stat si¢ tatwy i zeby nie zanudza¢ Ci¢ naukowymi dywaga-
cjami. Mozesz zresztg tg tre$¢ poming¢ lub ograniczy¢ si¢ do wyttuszczonych
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fragmentow, jesli uwierzysz mi na stowo w kwestii braku rdznic metabolicz-
nych migdzy nami a naszymi praprzodkami.

Skutki mutacji dla ewolucji (zmian genetycznych) moga by¢:

v’ niekorzystne, czyli takie, ktore dajg organizmowi mniejsze szanse na prze-
zycie. Niekoniecznie musi by¢ to mutacja uposledzajaca jego funkcjono-
wanie, czasami drobna zmiana powoduje obnizenie szans na przezycie - na
przyktad zwierz¢ o zmienionym ubarwieniu, mimo, iz jest zdrowe i spraw-
ne fizycznie, jest lepiej widoczne dla drapieznikdéw. Niekorzystny skutek
jest charakterystyczny dla wigkszo$ci mutacji, gdyz organizmy sg na ogot
tak dobrze przystosowane do srodowiska w ktoérym zyja, ze wszelkie zmia-
ny sg najczesciej zmianami na gorsze

v’ korzystne - czyli takie, ktore dajg organizmom przewage nad osobnika-
mi nieposiadajgcymi nowej cechy. Takie mutacje utrwalajg si¢ w popu-
lacjach 1 mimo ze zdarzajg si¢ niezwykle rzadko, sg waznym czynnikiem
sprawczym ewolucji (powodujg adaptacje do zmieniajgcych si¢ warunkow
srodowiska, ktore zwykle nastepujg bardzo powoli, przynajmniej w skali
zycia cztowieka)

v’ neutralne - czyli takie, ktorych obecno$¢ w danych warunkach ani nie po-
maga, ani nie przeszkadza w przetrwaniu. Allele warunkujace takg ceche
utrzymuja si¢ w populacji i w przypadku zmiany warunkéw srodowisko-
wych moga okazac si¢ bardzo przydatne. Tym samym ich rola w procesie

ewolucji tez jest istotna.
https://opracowania.pl/opracowania/biologia/zmiennosc,oid, 1413,zmiennosc-genetyczna

Zmienno$¢ tworzy si¢ dzigki zachodzacym w genomie mutacjom, taso-
waniu si¢ gendw w trakcie rozmnazania ptciowego oraz migracjom pomig-
dzy populacjami (przeptyw gendéw). Pomimo stalego wprowadzania no-
wych wariantow i przeplywu genow wi¢kszos¢ genomu jest identyczna
u wszystkich przedstawicieli danego gatunku...

Mutacje to zmiany w sekwencji DNA. Zachodzgca mutacja moze zmieni¢
produkt genu, uniemozliwia¢ jego funkcjonowanie, moze tez nie wywotywac
zadnego efektu. Bazujac na badaniach muszki Drosophila melanogaster (jest
ich wiele, zyja krotko, wiec ewolucja przebiega szybko), zasugerowano, ze je-
sli mutacja zmienia tancuch kodowanego przez gen biatka (a wigc takze meta-
bolizm), prawdopodobnie bedzie powodowac szkodliwy efekt. 70% mutacji
wywoluje szkody:

https.’//www. pnas.org/doi/full/10.1073/pnas.0701572104
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ewolucja_biologiczna
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Powyzsze rozumowanie dotyczy tzw. mutacji spontanicznych, czyli wy-
stepujacych w naturze. Ale sg 1 takie, ktore spowodowata i w przyspieszonym
tempie powoduje cywilizacja.

Nieraz pewnie styszysz, ze ewolucja cztowieka przyspiesza, szczeg6lnie
w kilku ostatnich tysiagcleciach. Przyspiesza chociazby dlatego, ze ludzi jest
coraz wigcej, spada $miertelno$¢ urodzeniowa (ratuje si¢ dzieci z takimi mu-
tacjami, ze w naturze nie mialyby szans na przetrwanie), a poza tym ludzie sg
narazeni na liczne, silnie dziatajace czynniki, ktorymi ,,obdarzyta” nas wspot-
czesna cywilizacja. Przyktadem sg pierwiastki promieniotworcze, pochodza-
ce z elektrowni jadrowej w Fukushimie, ktore stale wydostaja si¢ od 2011 r.
do wod Pacyfiku, z ktérego mozemy jes¢ ,,Swiecace” ryby.

Czy tak zainicjowana zwigkszona zmienno$¢ jest dobra? Trudno zaktadac,
ze skutki mutacji, spowodowanych czynnikami cywilizacyjnymi, a nie wyni-
kajace z adaptacji do warunkow §rodowiska, mogg by¢ korzystne dla zdrowia.
To tylko i wylacznie degeneracja.

Mutacje sg przyczyna zaburzen metabolicznych, ktére prowadza do niepra-
widlowo$ci w budowie i/lub funkcjonowaniu organizmu, zmian jego reakcji
na obecne w Srodowisku substancje chemiczne, w tym na Zywno$¢ czy pato-
geny. Moga tez prowadzi¢ do powstania wad rozwojowych.

Zmiennos¢ genetyczna powinna iS¢ krok w krok ze zmiennoscia Sro-
dowiskowa, ale czlowiek tak szybko zmienia Srodowisko, ze geny nie na-
dazaja, a w dodatku czlowiek wplywa na same geny niekorzystnie. Psuje
wlasny genom poprzez nienaturalnie niskg $miertelno$¢ urodzeniowa, pier-
wiastkami promieniotworczymi i chemicznymi np. antybiotykami z grupy
fluorochinolonéw, o ktorych jeszcze bedzie mowa. Jest tych czynnikow cal-
kiem sporo, nie miejsce tu, zeby je wymieniac.

Wynikajaca tylko z natury zmienno$¢ genetyczna jest tak niewielka, ze
wspotczesnie najwazniejszym zroédlem wiedzy o historii zycia na ziemi sg...
badania genetyczne wspotczesnie zyjacych organizmow!

Gwoli $cistosci musze dodac, Ze istniejg tez naturalne, szybko, ale tylko lo-
kalnie dziatajace czynniki mutagenne np. niektore wirusy czy wolne rodniki,
powstajace przy produkcji energii w mitochondriach. Jednak szkoda na nie cza-
su, poniewaz te zmiany nie sg na tyle trwate, zeby wptywaty na Twoje metabo-
liczne podobienstwo z praprzodkami. Trzeba tez zdawac sobie sprawg, ze kazdy
organizm posiada mechanizmy naprawy uszkodzonego DNA, ktore oczywiscie
maja ograniczone mozliwosci, wigc nie nalezy ich naraza¢ na prace ponad sity.

Co wiemy o lowcach - zbieraczach ery paleolitu (czyli przed rolnictwem)
i skad to wiemy?
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Nad szczegodtami ich trybu zycia nie bedg si¢ teraz jeszcze rozwodzit, bo za
chwile opowiem Ci o wspotczesnych, ale wciaz zyjacych w bardzo podobny
sposob, jak ich 1 nasi praprzodkowie towcach - zbieraczach. O tych, ktorzy
jakby zatrzymali si¢ w czasie.

Ale skad to wiemy? Jak zbada¢ ludzi, ktorzy zyli 10 tys. lat temu, kiedy
jeszcze wszyscy byli lowcami - zbieraczami, a ich liczebno$¢ (w sensie trybu
zycia) spadata stopniowo przez kolejne tysigce lat. Wielu z nich zyto jeszcze
kilka tys. lat temu (na terenie obecnej Polski ok. 5 tys.), a nieliczni, o ktérych
opowiem niebawem, wciaz zyja tradycyjnie. Nie musimy wigc si¢gac¢ az o 10
tys. czy wigcej lat wstecz, ale mozemy (o tym juz za chwilg):
https://dzieje.pl/ksiazki/nowa-ksiazka-o-lowcach-zbieraczach-z-epoki-kamienia
https://kopalniawiedzy.pl/lowcy-zbieracze-rolnicy-Europa-Centralna, 19007

Pierwsi ludzie przybyli do Europy okoto 45 tys. lat temu, a jeszcze oko-
to 7,5 tys. lat temu centralna czg$¢ kontynentu byla zamieszkana wylacznie
przez towcow - zbieraczy. W tym mniej wigcej czasie, jak wynika z badan
genetycznych, na tereny te zaczety migrowac pierwsze spotecznosci rolni-
cze....a analizy izotopow w ko$ciach umozliwity utozenie catej uktadanki:
https://kopalniawiedzy.pl/lowcy-zbieracze-rolnicy-Europa-Centralna, 19007

Przez dlugi czas uwazano, Ze przejscie na rolnictwo oznaczalo postep,
gdyz pozwolilo to ludziom na porzucenie ciezkiego i niepewnego trybu
zycia. Jednak badania antropologiczne obalily to przekonanie dowodzac,
ze lowcy - zbieracze mieli (i majgq) duzo wiecej wolnego czasu niz rolnicy:
https://www.nature.com/articles/s41562-019-0614-6

Rzadziej tez cierpieli glod niz rolnicy:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3917328/

Do tego tematu jeszcze wrocimy...

Wspélczesne narzedzia badawcze sa w posiadaniu takich nauk, jak
archeologia, antropologia, paleontologia i genetyka. Nie zamierzam o nich
tutaj opowiadac, bo to ogromny i ztozony materiat, a ja nie chcg Ci¢ zanudzi¢
1 zmeczy¢. Podam wigc tylko kilka przyktadow:

v’ kamien nazebny; probki mikroskopijnych czasteczek jedzenia, uwigzio-
nych w warstwie kamienia nazgbnego, znalezione w wykopaliskach, do-
starczajg informacji o diecie 1 zdrowiu ludzi

v koprolity, czyli skamieniate ekskrementy, ktore rowniez dostarczajg infor-
macji o diecie 1 zdrowiu ludzi, o ich plci oraz DNA

v’ na podstawie skamieniato$ci mozemy okresli¢ wzrost cztowieka czy wiel-

ko$¢ czaszki:
https://www.mdpi.com/2072-6643/14/17/3594
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A skad wiemy, kiedy to wszystko miato miejsce? Mamy zegar zwany ra-
diodatowaniem. Kto ciekawy ten znajdzie.

Kolejna wazna sprawa. Powiniene$ zdawac sobie sprawe z mozliwos$ci
zdobycia zywnosci przez towcow - zbieraczy, zyjacych na terenie, ktory Ty
obecnie zamieszkujesz. Ladolod opuscit ten teren 14 tys. lat temu, a 12 tys.
lat temu nastgpito ponowne ochtodzenie klimatu. Lato, czyli okres wegetacji
ro$lin, byto wéwczas bardzo krotkie. Nie trzeba wigc specjalnych badan, zeby
zrozumie¢, ze dwcezesni ludzie, przez wigksza czgs¢ roku, nie mieli zadnego
dostepu do zywnosci roslinnej. Musieli polowaé. Zimga byli towcami, a tylko
latem towcami - zbieraczami.

Ochtodzenie spowodowato powrot tundry, ale nie doprowadzito do ponow-
nego pojawienia si¢ lodowca. Temperatura spadta o kilka stopni 1 spadia ilos¢
opadow. Drzewa wymagajace wyzszej temperatury i opadow zostaty zasta-
pione przez tundrowe krzewy. Wraz z tundrg na obecne ziemie polskie wroci-
ty stada reniferow, a z nimi ich towcy. Na tych ziemiach wcigz panowat pdzny
paleolit. Ggstos¢ zaludnienia byta bardzo niewielka, dlatego z tego okresu
1 miejsca pozostato niewiele sladow:
https://www.zycieaklimat.edu.pl/index/?id=b53b3a3d6ab90ce0268229151c9bdell

Ale czy Ty potrzebujesz tej calej nauki? Dla potrzeb nauki jezyka natury na
pewno nie. Wystarczy Ci wiedzie¢, ze jeste$ identyczny metabolicznie z Hadza
oraz Inuitami, o ktérych zaraz Ci opowiem, wigc tym bardziej bedziesz zdrowy
im bardziej Twdj tryb zycia, w tym odzywiania, bedzie zblizony do ich. Ale
zaraz zaraz, przeciez oni prowadzg tak odmienny tryb zycia od Twojego, ze nie
da si¢ ich nasladowaé. A moze jednak w znacznym stopniu si¢ da...
https://www.mdpi.com/2072-6643/14/17/3594

Na koniec tego watku wskaze Ci jedno z najwazniejszych, niezwykle obszer-
nych badan naukowych, ktére dowodzi, ze czlowiek jest przystosowany ewo-

lucyjnie do tzw. diety karniwora i ze jedzenie mi¢sa uczynito nas ludzmi:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ajpa.24247

Ale tutaj nie miejsce na omawianie tak obszernych badan, wigc omowie
je dopiero w rozdz. 2, a za chwil¢ wracamy z paleolitu do wspodtczesnosci.
Jeszcze tylko dwa pytania.

Pierwsze moze wydawac si¢ glupie, ale zaden naukowiec nie bedzie od-
powiedzi kwestionowat: skad wiemy, ze przed erg agrarna (rolng) wszyscy
ludzie byli lowcami - zbieraczami? Ano stad, ze rolnictwo, a wigc uprawa
ro$lin 1 hodowla zwierzat wczesniej po prostu nie istniaty, wigc ludzie mo-
gli zdobywa¢ pozywienie wyltacznie poprzez polowanie na dzikie zwierzgta
1 zbieranie dzikich ro$lin. I wtasnie wedrujac w czasie (za pomocg narzedzi
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naukowych oczywiscie) zauwazono, ze ok. 10 tys. lat temu pojawily si¢ $lady
pierwszych rolnikow. Epoke ta nazwano neolitem. Rownie dobrze méglbys
zapyta¢ skad wiemy, ze po lecie przychodzi jesien albo dlaczego wilk to wilk,
a pies to pies. Ludzie po prostu obserwuja $§wiat i nadajag nazwy. Dlatego to
zasadnicze pytanie moze wydawac si¢ glupie...

Drugie: skad mozesz mie¢ absolutna pewnos¢, Ze fowcey - zbieracze epoki
paleolitu nie chorowali na Zadne choroby przewlekle i to nawet bez jakich-
kolwiek szczegdtowych badan naukowych (cho¢ takie istniejg)? To prostsze niz
si¢ moze wydawac i absolutnie niepodwazalne. Wynika to z ewolucji najlepiej
przystosowanych. Chora, a wigc slabsza jednostka nie przetrwa i nie prze-
kaze swoich genow kolejnym pokoleniom. Zrobig to tylko najlepiej przysto-
sowani. Dotyczy to wszystkich organizméw zywych. Dlatego w przyrodzie
nietknietej ludzka reka nie wystepuja organizmy przewlekle chore. Jelenie
czy wilki nie chorujg na raka, nie maja cukrzycy ani zawaldw serca. Podobnie
dzikie rosliny, rosngce poza strefa ludzkich wptywow. Ale zwierzeta i rosliny
udomowione nie tylko choruja, ale ilos¢ tych chordb stale ros$nie... Co wigc
jest przyczyna chorob przewleklych, czyli cywilizacyjnych? Oczywiscie robig-
ca nieustanne postepy cywilizacja. Takg nazwe¢ nadano epoce, kiedy poczatko-
wo niektorzy fowcey - zbieracze zaj¢li si¢ rolnictwem. Szczegdtowo rozwing ten
temat, zeby$ pewnie stat na twardym gruncie...

Wspolczesni lowcy - zbieracze

Hadza — nieliczni wcigz zyja jak Twoi praprzodkowie i majq sie Swietnie!
Zyja w poblizu jeziora Eyasi w pétnocnej Tanzanii. Skupiajg sie¢ w gru-
pach, ktore sg wieksze w porze suchej, poniewaz konieczne jest przebywanie
w poblizu wody pitnej, a przez caly rok dostepnych jest tylko kilka wodopo-
jow. Wiemy o nich bardzo duzo, poniewaz sa wregcz oblegani przez ekspedy-
cje badawcze z catego Swiata, w tym z Polski. Jednak prace badawcze, jak

zawsze, trzeba traktowac krytycznie. Np. autorzy tej pracy:
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0047248414000815 ?via%3Dihub

czesSciowo stracili swojg wiarygodnos¢, gdy stwierdzili ze miod jest najbar-
dziej gestym energetycznie pozywieniem w naturze. To oczywisty nonsens,
poniewaz daje 3,5-4 kcal/g, podczas gdy tluszcz oferuje 9. Co nie znaczy, ze
ta praca nie wnosi niczego wartosciowego. Nie mozemy tez nie korzystac
z prac badawczych, nawet tych utkanych btedami, poniewaz skads$ informacje
czerpa¢ musimy. Trzeba tylko by¢ czujnym 1 krytycznym. Ignorancja badaczy
czy ich czesta tendencyjnos¢ to jednak najmniejszy problem.

Dzis, z ok. tysigca Hadza, mniej niz 30% nadal wylacznie poluje i zbie-
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ra pozywienie. To wlasnie oni zyja jak Twoi praprzodkowie i maja si¢ Swiet-
nie. Pozostali wciaz si¢ tym zajmuja, ale takze kupuja, handlujg Iub otrzy-
muja zywnos$¢, a czasem alkohol i marihuane. Wielu z nich mieszka przez
cz¢$¢ roku w wiosce Mangola, stworzonej specjalnie dla nich przez wladze
Tanzanii. Sg tam zalezni od dochodow z turystyki i okazjonalnej pracy na
farmach lub jako straznicy...

Jest to tragiczna historia, ktora rozgrywata si¢ wiele razy wczesniej, gdy
towcy - zbieracze na catym $wiecie byli wysiedlani przez wptywowych osad-
nikow. Chociaz Hadza okazywali si¢ odporni na wptywy w przesztosci, obec-
nie stoja w obliczu zaglady. Na ich terytorium wkraczaja pasterze i rol-
nicy wycinajacy drzewa pod uprawy. Wypedzaja antylopy, bawoly i inne
dzikie zwierzeta, na ktére polujag Hadza.

Niektorzy badacze catkowicie zaprzestali badan terenowych, twierdzac ze
styl zycia Hadza zbytnio si¢ zmienit. ,,Narracja, ze sa oni prawdziwymi low-
cami - zbieraczami ulegta erozji od czasu, gdy badali ich pierwsi naukowcy”
- mowi paleobiolog Amanda Henry z Leiden University w Holandii, ktéra
badata bakterie jelitowe i diete¢ Hadza...

Od samego poczatku naukowcy zdawali sobie sprawe, ze badajac trady-
cyjny sposob zycia Hadza, sama ich obecno$¢ moze go zmieni¢. W 1957 r.
James Woodburn w wieku 23 lat ukonczyt studia i zostat pierwszym antropo-
logiem badajacym tych ludzi. Szybko zdal sobie sprawe, ze §lady opon jego
Land Rovera stworzyly nowe $ciezki dla Hadza, wigc sprzedat go i zamiast
tego chodzit z nimi pieszo. ,,Najbardziej zalezato mi na tym, by nie wptywac
na ich koczownicze zycie” - méwi, obecnie emerytowany pracownik London
School of Economics.

Wszyscy Hadza, ktorych wtedy widziat, byli lowcami - zbieraczami,
przemierzajagcymi 1000 km? buszu, obszar o 20% wigkszy niz Nowy Jork.
Jednak juz woweczas tracili to swoje tradycyjne miejsce do zycia w ogromnym
tempie, majac mniej niz potowe z 2500 km?, ktére zamieszkiwali, kiedy nie-
miecki geograf Erich Obst napotkat ich w 1911 .

Mimo tego, Woodburn wspomina wyjatkowa obfito§¢ zwierzyny w la-
tach 60., w tym ,,stado 400 sloni, a takze mnostwo nosorozcow, hien, Iwow
i wielu innych zwierzat. Stwierdzil, Ze w tamtym czasie Hadza byli zdrow-
si niz rolnicy i pasterze, o czym poinformowat na stynnym sympozjum Man
the Hunter w Chicago w 1966 r. I chociaz Hadza juz wowczas handlowali ze
swoimi sgsiadami - rolnikami, wymieniajac migso i skory na koraliki, garnki
1 stalowe noze, niewiele 0sob z innych plemion osiedlato si¢ na ich ziemi. Nie
zawierali z nimi zbyt wielu matzenstw i trzymali si¢ na uboczu.
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Hadza opierali si¢ wielu probom podejmowanym przez rzady i misjonarzy,
by przenies¢ ich do osad i uczyni¢ rolnikami. W tych osadach, w latach 60., tak
wielu z nich umierato na choroby zakazne, ze Woodburn obawiat sig, Ze przestang
istnie¢. Jednak ci, ktorzy przezywali, zawsze opuszczali osady 1 wracali do buszu.

Woodburn zdat sobie sprawe, Ze rolnictwo bylo sprzeczne z egalitarnymi
wartosciami Hadza, co opisat w przelomowym artykule w 1982 r. w czaso-
pismie Man. Zauwazyl, ze byli oni zdeterminowani, aby uniemozliwi¢ ja-
kiejkolwiek pojedynczej osobie zdobycie majatku lub osiagni¢cie wladzy
nad innymi. Dzielili si¢ jedzeniem, ktére upolowali i zebrali. Woodburn
skontrastowal to podejscie ze spoteczenstwami, w ktorych jednostki inwestu-
ja w budowanie majatku osobistego, ktory zwroci im si¢ pdzniej - na przyktad
spedzajac wiele tygodni na budowaniu todzi, a nastepnie przechowujac zto-
wione ryby przez wiele miesigcy.

»Hadza nie sg zywymi skamielinami zagubionymi na dnie doliny Rift
przez tysigce lat” - moéwi Nicholas Blurton-Jones, emerytowany profesor
Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles (UCLA), ktéry badal Hadza
w latach 1982-2000. Stosuja nowe narzedzia, takie jak metalowe groty strzat
1 garnki do gotowania. Jednak, w swoim stosunkowo niezakléconym przez
cywilizacje¢ otoczeniu, na sawannie, zaoferowali badaczom unikalny
wglad w sposob zycia i presje selekcyjne, ktore doprowadzily do powsta-
nia naszego gatunku.

Obecnie co najmniej tuzin grup badawczych z calego swiata prowadzi ba-
dania ludu Hadza. Jedng z nich kieruje Jeff Leach, pracownik naukowy King’s
College London, ktory pomdégt wykazaé, ze majq bardziej zréznicowane
bakterie jelitowe niz ludzie na zachodniej diecie. ,,Afryka Wschodnia jest
punktem zerowym dla ludzkiego mikrobiomu” - mowi. ,,Dzieki Hadza, ktorzy
sg wystawieni na kontakt z moczem, krwig i katem kazdego zwierzecia, na
ktore polujg, mozna uzyskac obraz wszystkich mikrobéw w tym krajobrazie™.

Jednak przyszto§¢ Hadza rysuje si¢ w ciemnych barwach. Najwigkszym
zagrozeniem sg rolnicy i pasterze oraz bydto, wkraczajace na ich ziemie. Sg
oni szczegodlnie zaniepokojeni pasterzami Datoga, ktorzy pozwalajg swojemu
bydtu wypasac si¢ 1 pi¢ z dotow wodnych przez caly rok. W jednym z obozoéw
Hadza, kobieta o imieniu Tutu wskazata na chaty swoich ludzi. Ich ramy z ga-
tezi drzew byly pokryte ubraniami i korg zamiast tradycyjnej strzechy z trawy.
,Krowy zjadajg catg trawe” - wyjasnita. Osady ludu Datoga utrzymuja nie-
sklonnych do walki Hadza z dala od wody.

Ale zagrozenie ze strony bydia nie jest jedyna sita wypedzajaca Hadza
z ziemi ich przodkow. Marina Butovskaya, antropolog fizyczny z Rosyjskiej
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Akademii Nauk w Moskwie, jest oszotomiona tym, jak szybko lasy sq wy-
cinane pod uprawy na obrzezach ziemi Hadza. ,Kiedy tam przybylismy,
w 2003 r., byly tam tylko krzewy i mnostwo dzikich zwierzat” - wspomina.
,» leraz, wzdhuz drogi do Mangola, sg tylko pola”. W ciagu jej pigciomiesigcz-
nego pobytu w tym rejonie, mi¢dzy wrzesniem 2017 r. a lutym 2018 r., nowe
linie energetyczne (ktére umozliwiaja korzystanie ze sprzetu nawadniajgcego)
przyciagnety rzesze rolnikow. Uzywaja oni traktorow, aby oczy$ci¢ obszar
potozony coraz blizej ziemi Hadza. ,,Trudno sobie wyobrazi¢, jak szybko to
si¢ dzieje” - mowi Butovskaya. Kiedy ziemia jest juz oczyszczona, dzikie
zwierzeta traca siedliska, pozostaje wigc ich mniej do upolowania. Rolnicy
wycinaja rowniez dzikie drzewa, od ktorych Hadza sg zalezni. Aby przetrwac,
niektorzy Hadza biora od misjonarzy make kukurydziang lub wymieniaja
make na migso 1 midd. Czasami udajg si¢ do jednej z kilkunastu ,,0sad tury-
stycznych” w regionie Mangola, gdzie zarabiajg pieniadze, odtwarzajac swo-
je tradycyjne zwyczaje... dzieki niedawno wyremontowanej drodze, turysci
z obszaru chronionego krajobrazu Ngorongoro, ktéry przyciaga 400 tys. oséb
rocznie, moga w ciggu 1,5 godziny tam dotrzec...

Turystyka ma na nich toksyczny wplyw. W ciggu ok. 3 tygodni, kiedy
antropolog Haruna Yatsuka z Uniwersytetu Nihon w Mishima w Japonii prze-
bywata w ,,0sadzie turystycznej” w Mangola w 2013 r., 40 grup turystycznych
przybylo z 19 krajow. Turys$ci zaczeli przybywac o 6 rano i obserwowali, jak
Hadza poluja (na pokaz, ale rzadko im si¢ udawato, gdy byli z turystami),
jak wykopuja bulwy lub tancza. W jednej z osad nosili skory pawiandw, co
nie jest ich tradycyjnym strojem, ale pasuje do oczekiwan turystow. Zarabiali
réwniez pieniadze sprzedajac pamiatki, takie jak bransoletki z koralikow lub
otrzymujac napiwki. ,, Turystyka przynosi Hadza dochdd i ma ogromny wpltyw
na ich zrodta utrzymania, diet¢, miejsce zamieszkania i wzorce koczownicze”
- mowi Yatsuka. Najbardziej destrukcyjny wptyw zauwazata, gdy tylko tury-
$ci opuszczali obdz. Wowczas Hadza wykorzystywali swoje zarobki na zakup
alkoholu.

»P1ja wszyscy: kobiety w ciazy, kobiety karmigce piersia, mezczyzni” -
méwi Monika Abels, psycholog rozwojowy z Uniwersytetu w Tilburgu
w Holandii, ktéra porownata rozwoj dzieci w osadzie dla turystow i w buszu.
,»Czasami picie zaczyna si¢ wczesnie w ciggu dnia, dzieci nie sg karmione,
a pijani me¢zczyzni bijg kobiety” - mowi Abels.

Sami Hadza dostrzegaja ten trend i narzekaja na ,,zme¢czenie” w osadzie dla
turystow - mowi Yatsuka. Rotacja jest wysoka, poniewaz wracaja do buszu,
aby odzyskac¢ sity. Yatsuka bada teraz, w jaki sposob rywalizacja o sprzedaz
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pamiatek wpltywa na egalitarng kultur¢ Hadza. Co si¢ dzieje, gdy jedna kobie-
ta Hadza zarabia pieniadze, a inna nie?

Wszystkie te zmiany wplywaja rowniez na same badania. Np. badacze
muszg przerwa¢ gromadzenie danych, gdy misjonarze daja Hadza ziarno lub
antybiotyki. ,,Mysle, ze sposéb, w jaki niektore z artykuléw opisujq sytuacje,
nie sa w zwiazku z tym rzetelne” - mowi kolejny badacz - Blurton-Jones.

Inni badacze si¢ z tym zgadzaja: ,,Podczas mojej kadencji widziatem drama-
tyczne zmiany” - mowi J. Colette Berbesque. ,,Hadza hoduja kurczaki i maja
telefony komorkowe. Niekoniecznie jest to zte... ale nie s3 juz prawdziwymi
towcami - zbieraczami”. Ograniczyta wigc swoje badania nad ich preferencja-
mi zywieniowymi i nie bedzie przyjmowac nowych studentow na ekspedycje
badawcze, dopoki nie zostanie wprowadzona wigksza ochrona tego ludu.

Wielu naukowcoéw wymagato od Hadza zbyt wiele. ,,Pewna kobieta powie-
dziala mi: Moje ciato jest zmeczone... oddawaniem wtoséw, kupy, plwociny
1 moczu” - opowiada inna badaczka, Alyssa Crittenden.

...Crittenden i Berbesque majg nadziej¢ pomdc Hadza w opracowaniu kodek-
su etycznego (dotyczacego badan), podobnego do tego, ktory kilka lat temu za-
prezentowat lud San z potudniowej Afryki, inna intensywnie badana grupa low-
cow - zbieraczy. Wedtug Boba Hitchcocka, antropologa z Uniwersytetu Nowego
Meksyku w Albuquerque, ktory pomégl ludowi San w jego opracowaniu, kodeks
ten wymaga zatwierdzania 1 zarzadzania protokotami badawczymi przez Rade
ludu San. Hitchcock przewiduje jednak problem z tym w przypadku Hadza, kt6-
rzy wg niego nie s3 wystarczajaco dobrze skoordynowani i reprezentowani, aby
tego dokonac. Sa za malo cywilizowani, Zeby si¢ broni¢ przed cywilizacja.

Naukowcy sa bardzo podzieleni w kwestii tego kodeksu, chociaz wielu
z nich uwaza, ze robig wiecej dobrego niz zlego. Wskazuja, ze w 2007 r. po-
mogli zorganizowac protesty, gdy rzad Tanzanii eksmitowal Hadza z czgsci
ich ziemi, usitujgc przeksztatci¢ ja w prywatny park towiecki dla rodziny kro-
lewskiej Zjednoczonych Emiratow Arabskich.

Badacze 1 Hadza zgadzaja si¢ co do jednej rzeczy: ,,Wazne jest, aby kazda
osoba miata mozliwo$¢ wyboru stylu zycia dla siebie” - moéwi Woodburn, kt6-
ry w wieku 84 lat wcigz wraca do obozu, zamieszkalego przez jego przyjaciot
Hadza. Sigwazi (jeden z Hadza) mowi: ,,Chce chroni¢ kulture mojego ludu,
aby$my mogli cieszy¢ si¢ zyciem - aby$Smy mogli budzi¢ si¢ rano i polowac
w buszu. To proste, ale wspaniale zycie”.

Badacze s3 $wiadomi ironii losu - ich badania, ktore rozstawily Hadza,
przyciagaja turystow, co z kolei zacheca rzad Tanzanii do budowy drog, co
z kolei przyciaga rolnikow itd...
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,»Gdybysmy nigdy nie badali Hadza, czy bytoby im lepiej?” - zastanawia
si¢ Hawkes.
https://www.science.org/doi/10.1126/science.360.6390.700

Postaram si¢ na to pytanie odpowiedzie¢, zeby$s mogt pozna¢ prawdziwych
Hadza, prawdziwych lowcow - zbieraczy, tych nie dotknietych destrukcyjng rekg
cywilizacji 1 wyciagnal niezwykle cenne wskazowki odnosnie Twojego zycia.

W tym celu skorzystam z kilku zrédet, wymienionych na koncu podroz-
dziatu m.in. z ksigzki 1 wyktadéw dr. Paula Saladino, autora ksiazki The
Carnivore Code - o zywieniu wytgcznie pokarmem pochodzenia zwierzgcego,
jak to ujat - ,,od nosa do ogona”, ktory spedzit troch¢ czasu z Hadza, ale nie
w osadzie dla turystow, ale na sawannie, prowadzac badania ich tradycyjnego
trybu zycia i diety. Oto fragment jego relacji:

,Nie cierpia na przewlekle choroby, tak jak my w zachodnim spole-
czenstwie. Nie cierpia na raka ani na choroby autoimmunologiczne, nie
cierpia na depresje, choroby psychiczne ani problemy skorne. Nie cierpig
na demencje. Starzeja sie z wdziekiem.

Jesli spojrzysz na wykres ich zywotnosci w calym okresie zycia, jest on
zasadniczo plaski, a na samym koncu bardzo szybko opada. Przypomina
to linie prosta. Traca witalno$¢ w ciggu ostatnich kilku tygodni zycia, ale
dopoki nie osiagna kresu sa w pelni sprawni.

Jesli spojrzymy na spoleczenstwo zachodnie, krzywa ta wyglada zu-
pelnie inaczej. To jak rampa, po ktorej si¢ staczamy. W naszym S$wiecie
ludzie konsekwentnie traca witalno$¢ przez cale zycie”.

Co si¢ kryje za takim zdrowotnym sukcesem? Przede wszystkim, ale nie
tylko...

Dieta Hadza

Saladino chciat przede wszystkim dowiedzie¢ si¢ co oni jedza, jakie pokar-
my traktujg priorytetowo i jak wptywa to na ich zdrowie. Inni badacze anali-
zowali juz ich diete, ale on chciat si¢ przekonaé osobiscie, czy rzeczywistos¢
jest zgodna z wynikami badan np. Franka Marlowa (ktory jest autorem ksigzki

nt. Hadza) i wspomnianej juz Julii Berbesque:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ajpa.2 1040

W badaniu tym stwierdzono, ze Hadza jedza mig¢so, bulwy, jagody oraz
owoce baobabu i miod. Wg badaczy Hadza niechetnie jedzg warzywa. To
potwierdza hipoteze, ktora Saladino wysunat wczesniej w swojej pracy, a mia-
nowicie, ze by¢ moze warzywa, czyli korzenie, bulwy, lodygi, liScie i nasiona,
nie sg tak dobre dla zdrowia ludzi, jak wskazuja zalecenia rzadowe i media.
A Hadza zielonych cze¢$ci roslin nie jedza wcale.
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We wspomnianym badaniu poproszono ludzi Hadza o oceng, jak bardzo lu-
big poszczegdlne rodzaje zywnosci. Najwyzej uplasowal si¢ midd*, nastepnie
migso (przede wszystkim duze ssaki: np. antylopy, pawiany, $winie krzewia-
ste 1 ptaki np. zurawie, flamingi), owoce baobabu** i owoce jagodowe***.

Najmniej lubiane byty bulwy. Obserwacje Saladino potwierdzity te preferencije.
*jedza go wraz z zawartymi w plastrze licznymi larwami, co oznacza, ze nie jest to sam cu-
kier, ale tez bialko i thuszcz, wigc nie jest to taki sam miodd, jaki Ty mozesz zjes$¢

**zlozone sg ze zdrewnialej powtoki zewnetrznej (45% ich masy), miazszu (15%) oraz pestek
(40%), a migzsz zawiera az 70-80% btonnika, co oznacza, Ze nie sa to owoce, jakie Ty znasz:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9457770/

*#% to najczesciej cordia gharaf, bogate w biatko (11-13%) i cukier (8-15%).

Czy dieta oparta na migsie uczynila czlowieka madrzejszym? Na pew-
no uruchomiona zostata petla sprzezenia zwrotnego tzn. wiecej zjadanego
migsa powoduje przyrost objetosci mézgu (oméwig to w rozdz. 2), a ten z ko-
lei poprawia umiejetnosci fowieckie. Wg nauki jest to geneza Homo sapiens,
przede wszystkim lowcow, a tylko w razie potrzeby rowniez zbieraczy.
Wida¢ to u Hadza, ktorzy preferuja migso i podroby, podczas gdy bulwy sa
postrzegane jako pokarmy umozliwiajace przetrwanie w okresie niedostgpno-
$ci migsa. Saladino analizuje, jak w plejstocenie, cofajac si¢ o ok. 2 min lat,
mozg przodkdéw cztowieka stat si¢ znacznie wigkszy, a dowody wskazuja, ze
przyczyna tego byl rosngcy udzial migsa w diecie.

Naprawdg staliSmy si¢ ludzmi w ciggu ostatnich 2 mln lat. Wcze$niej byt
Australopithecus 1 dywergencja, rodzaj rozgatezienia ewolucyjnego drzewa
z gatunkiem zwanym Paranthropus boisei, a nastgpnie Homo habilis i Homo
erectus. Ten punkt jest fascynujacy, poniewaz lezy pomig¢dzy dieta prze-
wazajaco roslinng, a zwierzeca. To si¢ zaczelo okoto 4 mln lat temu, kiedy
Paranthropus boisei akurat jadl coraz wigcej roslin. Mozemy to stwierdzic¢
na podstawie badania izotopow, kierujac uwage na z¢by. Z kolei Homo ha-
bilis i Homo erectus jedli coraz wigcej migsa. Unikalne sktadniki odzywcze,
znajdujace si¢ w migsie i organach, pozwolily na rozw6j mézgu. Zawarte tam
skfadniki odzywcze, nicobecne w ro$linach (takie jak witaminy B, 1 K, cho-
lina, karnityna, tauryna, karnozyna), mialy w tym procesie znaczacy udzial.

Obecnie w nauce dominuje poglad, Ze jedzenie mig¢sa i podrobéw uczy-
nito nas ludzmi... Wielu antropologdw uwaza, ze Hadza sg jednymi z naj-
bardziej bezpoSrednich potomkéw Homo sapiens, ktorzy pozostali w Rift
Valley w Afryce.

Co wazne 1 zostanie wyjasnione w dalszej czgsci ksigzki: Hadza nie hodu-
ja zwierzat, wiec jedza wylacznie dziczyzne oraz nie spozywaja mleka ani
nabialu.
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Epeme czyli cenne podroby

Saladino opowiada o ich spozywaniu przez Hadza: ,,...po upolowaniu pa-
wiana, me¢zczyzni rozpalili ogien, aby spali¢ siers¢, po czym zwierze zostato
wypatroszone. Wszystkie inne organy - serce, watrobe, pluca, sledzione,
nerki i trzustke - pieczono na otwartym ogniu i dzielono mie¢dzy poluja-
cych. Nic si¢ nie zmarnowalo, nawet kosci, ktore byly lamane, aby wydo-
by¢ szpik. Zjadaja rowniez tkanke laczna, ktora jest bogata w kolagen
oraz skore. Organy wewnetrzne, ktore sa najwyzej cenione, nazywane sg
epeme i zgodnie z miejscowq tradycja muszg by¢ podzielone miedzy wszyst-
kich mysliwych. Lowca, ktéry ma najwieksze zaslugi, jest nagradzany
najcenniejszymi organami, takimi jak mozg”. W sklepach w naszym kraju
jest niemal niemozliwy do zdobycia, podobnie jak wiele innych organow.

Hadza co prawda nie rozumiejg roli poszczegdlnych sktadnikéw odzyw-
czych, ale dobrze wiedza, ze jesli jesz podroby, bedziesz bardziej zywotny.
Wracajac do wstepu do ksigzki: Ty tez nie musisz zna¢ tych sktadnikow od-
zywczych. Wazne, ze jedli je Twoi super zdrowi praprzodkowie i jedza je
tradycyjnie zyjacy, nieliczni juz towcy - zbieracze. Oni sg lekcjg natury dla
Ciebie. Stuchaj wiec dalej...

Chociaz dieta Hadza zostata przez niektorych badaczy opisana jako boga-
ta w btonnik, Saladino zauwazyt zasadniczy btad, ktory popeili. Polega on
na tym, ze ustalali proporcje wagowe poszczegdlnych sktadnikéw w diecie,
a tymczasem... Zebrane przez kobiety bulwy sa tak wtokniste, ze nie da si¢ ich
przetkna¢. Musza wiec je przezu¢ 1 wyplu¢ btonnik. Tak wigc w rzeczywisto-
$ci ich dieta ma niska zawarto$¢ blonnika. To, co zostalo zwazone 1 zakwa-
lifikowane, jako bulwy, zostaje zjedzone w bardzo niewielkim procencie...

Miod w diecie Hadza zostat opisany przez grupg naukowcow, ktérych juz
poznalismy, m.in. Berbesque, Wooda i Crittenden. Poraza jednak ich ignoran-
cja, kiedy pisza, ze miod jest najbardziej energetycznym pokarmem w przyro-
dzie. W rzeczywistosci 1 g miodu daje ok. 3,5 kcal, podczas gdy 1 g thuszczu
az 9 kcal. Istotna jest natomiast ich obserwacja, ze mezczyzni jedzg znacz-
nie wiecej miodu niz kobiety, poniewaz wigcej go pozyskuja. Stwierdzajg
tez, ze wezesne hominidy, a wiec prawdopodobnie tez paleolityczni towcy
- zbieracze nie byli zdolni do pozyskiwania tak duzej iloSci miodu, jak
wspolczesni Hadza. Potwierdzaja to badania antropologiczne, ktére nie
wykazaly jakiejkolwiek prochnicy zebow u ludzi paleolitu, co zdarza si¢

me¢zczyznom Hadza i to znacznie czeg$ciej niz kobietom (ktore jedzg go mato):
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24746602/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5351833/
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Nie chciatbym by¢ Zle zrozumiany, wigc musz¢ wyjasni¢, ze zdrowie jamy
ustnej mieszkancow Zachodu, w tym Polski, jest o wiele wiele gorsze niz
towcow - zbieraczy. Tak sie szczesliwie sktada, ze prochnice zebow mozna
fatwo zaobserwowac w zapisie archeologicznym. Obecnie zebrano obszerne
dane na ten temat, obejmujace okresy od wczesnych homininéw do popula-
cji zyjacych w XIX w. Z danych tych jasno wynika, ze dieta jest gléwnym
czynnikiem wplywajacym na cze¢stotliwos¢ wystepowania prochnicy, a jej
»epidemia” zwigzana jest z rosnacym spozyciem weglowodanow, takich

jak maka i cukier:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11123932/#sec4-microorganisms-12-00902
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8892920/#s6

Z badah wynika rowniez, ze czynnikiem znaczgco wplywajacym na roz-
woj prochnicy jest mleko i nabial (o tym w rozdz. 2), a nasz drogowskaz,
czyli Hadza, mleka i nabiatu nie znaja.

Jeszcze ciekawostka: okazuje si¢, ze Polacy lubig stodki smak bardziej niz
inne smaki, podczas gdy Hadza preferuja smak stony i kwasny (pozostaje to
w sprzecznosci z badaniem wg ktorego najbardziej lubig miod):
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28499932/

Whniosek: midd nie jest zdrowy, jak si¢ powszechnie uwaza, bo to prawie
sam cukier, wiec jest silnie uzalezniajacy...

Inng rzecza, o ktérej wspomina Saladino, jest to, ze podczas pobytu u Hadza
oczywiscie nie miat tazienki, w ktérej moégtby umy¢ rece. I tak nie chciat tego
robi¢, poniewaz bardzo interesujg go organizmy glebowe i interakcja nasze-
go mikrobiomu ze srodowiskiem. Niektérzy naukowcy uwazaja, ze Hadza
maja zdrowy, bardzo zr6znicowany mikrobiom, poniewaz stosujg diete boga-
ta w btonnik. Ale oni nie stosujg diety bogatej w btonnik. Oni Zyja na lonie
natury, majac nieustanng ekspozycje na glebe, a wiec na niezliczone mi-
kroorganizmy w niej zyjace. Ludzie cywilizowani strasznie bojg si¢ tych mi-
kroorganizmoéw i czarnej ziemi (nazywanej brudem), ktorej zasadnicza cze$¢
one stanowig. Tak zostali zmanipulowani...

Dodanie blonnika do diety nie zwi¢ksza réznorodnosci mikrobioty,
a usuniecie blonnika jej nie zmniejsza. Dowodza tego rowniez Inuici, ludzie
potnocy, ktorzy w swojej diecie nie maja prawie zadnego btonnika. Co wiec
ja zwieksza? Ekspozycja na glebe przez dlonie i Zywnosé.

Hadza, cho¢ maja nieustanny kontakt z gleba, nie sa ludzmi budzacymi od-
raz¢. Nie maja nieprzyjemnego zapachu ciala, choé nie uzywaja dezodo-
rantéw. Nie maja nieSwiezego oddechu. Saladino wspomina, ze byt z nimi
bardzo blisko podczas polowania i nawet wtedy nie stwierdzit niemitego za-
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pachu ciala. A oni nie kapig si¢ regularnie. Byli tam tydzien i nie kapali
si¢ ani razu. Oczywiscie nie uzywaja mydla, szamponu, pasty do z¢bow,
plukanek, proszkow do prania, zadnej chemii gospodarczej ani kosme-
tykow. Najprawdopodobniej przyczyna braku nieprzyjemnego zapachu ciata
jest mikrobiom ich skéry, poniewaz cuchnace pachy to cuchngce metabolity
bakterii bytujacych pod pachami. Mikrobiom Hadza byl wcze$niej szczegdto-
wo badany, wykazujac ze ma wyzszy poziom réznorodnosci drobnoustrojow
niz ludzi w zachodnich spoteczenstwach.

Hadza sa wyjatkowi pod tym wzgledem, Ze nie maja Bifidobacterium,
stynnych probiotycznych bakterii, uznawanych za niezbedne dla zdro-
wia. Stwierdzono tez réznice w sktadzie drobnoustrojow miedzy plciami, co
prawdopodobnie odzwierciedla podziat pracy. Mikrobiom Hadza potwier-

dza ich znakomite zdrowie. Dane zebrane podczas tego badania:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10330870/

stanowig jedyny w swoim rodzaju zbior danych mikrobiomu jelitowego czto-
wieka z jednej z ostatnich pozostatych populacji towiecko - zbierackich. Dane
pozyskane z probek katu Hadza powinny stanowic¢ staly punkt odniesienia dla
naukowcow, zajmujacych si¢ mikrobiomem, umozliwiajacy zrozumienie wpty-
wu cywilizacji na jego sktad. Ale znow zwracam uwagg, ze Ty nie potrzebujesz
studiowa¢ tych badan. Wystarczy, ze postuchasz lekcji natury i dr. Saladino,
ktoéry zbierat z nimi wspomniane owoce jagodowe, kopat bulwy 1 pit wode z ba-
obabu (te drzewa ja magazynujg). Mogt zobaczy¢ wszystkie elementy ich zycia.

Oni sg zawsze blisko natury i zawsze przebywaja na sloncu. Podazaja
za dobowym rytmem stonca... Nie noszg okularéw slonecznych. Nie tylko
Twoja skora, ale rowniez oczy potrzebuja calego spektrum promieniowania
stonecznego docierajacego do powierzchni ziemi, w tym UVB. Jezeli nie
jestes pilotem mysliwca na shuzbie lub narciarzem na o$niezonym stoku to
z pewnoscig wystarczy Ci kapelusz z rondem lub czapka z daszkiem.

Zmierzone u Hadza stezenie witaminy D, czyli 25(OH)D we krwi jest
na poziomie 44 ng/ml. Poziom ten moze stuzy¢ jako optymalny, uksztatto-
wany podczas ewolucji czlowieka. Ich aktywnos¢ w pelnym nastonecznie-
niu obejmuje wczesny poranek i pézne popoludnie oraz potudniows sjeste
w cieniu. Wg badaczy taka dzienna ekspozycja na slofice jest rtOwnowazna ok.
2000 IU witaminy D, przyjmowanej doustnie i uwazaja, ze to jest wiasciwa

dawka suplementacji przez caly rok:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27043260/

Niestety, ale badacze ci nie biorg pod uwage, ze doswiadczenie tego nie
potwierdza. Tak niska dawka (2000 IU), stosowana w Polsce w okresie od
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wrze$nia do kwietnia, po uzyskaniu latem poziomu 50 ng/ml, nie jest w stanie
uchroni¢ Ci¢ przed niedoborem tej witaminy pod koniec zimy. Szczegdty na
temat optymalnego opalania si¢ 1 suplementac’ji D, znajdziesz w ksigzce Mit
chorob nieuleczalnych... oraz w rozdz. 14 pt. Swiatto to zdrowie.

Hadza sa niezwykle zdrowymi ludZmi. Bardzo dobre zdrowie towcow
- zbieraczy, zarbwno wspodtczesnych, jak i paleolitycznych, potwierdzaja za-
rowno liczne badania antropologiczne, jak i badania wspotczesnych grup.

Przyktadowo, w tym badaniu:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/0br. 12785

stwierdzono, ze wyr6zniajg si¢ oni doskonatym zdrowiem metabolicznym
1 sercowo - naczyniowym, co powinno by¢ (a oczywiscie nie jest) wykorzy-
stywane jako model w zdrowiu publicznym, odkrywajac podstawowe, ewo-
lucyjne przyczyny chordb przewleklych. Na tym wlasnie powinna polegaé
medycyna ewolucyjna, o ktérej wspominatem i profilaktyka. W badaniu do-
konano przegladu najnowszych prac dotyczacych zdrowia, aktywnosci i diety
m.in. wsrdd towcodw - zbieraczy, a takze ostatnich odkry¢ paleontologicznych
1 archeologicznych.

Badacze stwierdzaja (zaprzeczajac innym badaczom), ze dlugowieczno$¢
wsrod towcow - zbieraczy, zarowno wspotczesnych, jak i dawnych, jest zbli-
zona do populacji cywilizowanych. A ja si¢ zastanawiam skad oni wszyscy
czerpali dane. Czy jakikolwiek badacz przebywal z nimi dostatecznie dtu-
go, zeby to stwierdzi¢? Zaproponowano kilka podej$s¢ do szacowania wie-
ku w niewielkich spoteczno$ciach. Najprostszym z nich jest ocena wizualna
1 przyblizone grupowanie wg wieku (np. niemowle, dziecko, nastolatek, do-
rosty, starzec). Razacg wadg tej metody jest brak precyzji. Ponadto roznice
w zmianie wygladu fizycznego w czasie w populacjach lowcow - zbieraczy
w porownaniu z zachodnimi odpowiednikami mogg powodowac btedne przy-
pisywanie wieku. Np. niemowleta towcoéw - zbieraczy sg czesto mate 1 sta-
bo rozwini¢te, wygladajac na mtodsze niz ich zachodni rowiesnicy (rosnacy
nadmiernie szybko, co oméwi¢ w rozdz. 2), podczas gdy osoby w podesztym
wieku mogg wydawac si¢ starsze w porownaniu z zachodnimi odpowiedni-
kami. Ale znéw pytanie: czy to jest podejscie naukowe? Tak si¢ wydaje, tak
si¢ szacuje... ale nie ma twardych danych. Dlaczego? Poniewaz oni nie maja
metryk urodzenia. Istniejg jeszcze inne metody szacowania, ale wierz mi lub

sprawdz sam, ze nie sg warte funta ktakow:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5547587/#s4

Badacze zaprzeczajg tez sami sobie i faktom, przypisujac dlugowiecznos¢
wysokiemu poziomowi higieny oraz wysokiej zawartosci weglowodanow
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1 btonnika w ich diecie. W przywotanej pracy badawczej, a w zasadzie me-
taanalizie, jest mnostwo btedow i nonsensow, na ktdre szkoda czasu. Warto
jednak wymieni¢ zrédta tych btedow. Najczestsze jest: mylenie wspoiwyste-
powania zdarzen ze zwigzkiem przyczynowo - skutkowym, badanie Hadza
zyjacych w osadach dla turystéw (bo takie badanie jest o wiele tatwiejsze),
a nie tych na sawannie oraz nieznajomos$¢ podstawowych faktow np. gestosci
energetycznej i odzywczej produktow zywnosciowych, metabolizmu btonni-
ka czy weglowodanow i ich wptywu na zdrowie oraz dziatania adaptacyjnego
uktadu odpornosciowego, ktory do prawidlowego dziatania wymaga kontaktu
z patogenami. W kolejnym rozdziale to omowimy.

Ciekawostka: inni naukowcy raportuja wykonanie badan kobiet Hadza
w wieku do 95 lat:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5431669/

Co o wiele wazniejsze: na stare lata sa w pelni sprawni fizycznie i psy-
chicznie. Nie potrzebuja lasek, chodzikow, wozkow inwalidzkich, domow
opieki ani hospicjow...

Co ciekawe, kobiety nie odczuwaja zadnych negatywnych skutkow me-
nopauzy.

Ale wlasciwie do czego potrzebna Ci jest wiedza nt. ich wieku? Liczy si¢
liczba lat, §rednia liczba lat, a moze tylko liczba szczesliwie 1 zdrowo prze-
zytych lat? Zapytaj siebie - ile lat przezyle§s w pelnym zdrowiu i szczesciu
tak, jak ludzie Hadza?

Wspomniani weze$niej badacze stwierdzaja za to oczywista oczywistosc,
ze czestos¢ wystepowania otylosci u towcodw - zbieraczy jest bardzo niska.
Inni, w tym Saladino, oczywiscie potwierdzaja, ze Hadza sq szczupli.

Tobie wystarczy obejrze¢ zdjecia, zeby stwierdzi¢, ze sg szczupli (Ci z bu-
szu, nie z osady dla turystow), ale dla naukowcow to za mato, wiec opisali
to przy pomocy wskaznikéw. Srednia zawarto§¢ tkanki thuszczowej (BF%)
wykazata znaczaca roznice w zaleznoS$ci od plci, zgodnie zreszta z oczeki-
waniami, ok. 10% dla mezczyzn i 19% dla kobiet, z dwoma znaczacymi od-
stepstwami, zaleznymi od wieku: me¢zczyzni w wieku 30-45 lat mieli wyzsza
BF - 11.7% w porownaniu do innych grup wiekowych, kobiety w grupie wie-
kowej powyzej 75 lat miaty nizsza BF - 11,3% w poréwnaniu do innych grup
wiekowych. Generalnie chudng na stare lata:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17160974/

Ponadto ich wspotczynnik masy ciata (BMI), zaréwno dla me¢zczyzn, jaki
kobiet wynosi 20! Takie wspotczynniki w cywilizowanym spoteczenstwie za-
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Hadza_montage.png

rezerwowane sg dla niektorych atletow lub osob niedozywionych. Oni zdecy-
dowanie sg atletami, pomimo, Ze... sq niezbyt aktywni fizycznie. Wyjatkiem
sa polowania, ale wowczas nie jest to dlugotrwaly wysilek, ale co najwyzej
krotkie sprinty za zwierzyng, zeby uniemozliwi¢ jej ucieczke do nory lub
po nieudanym pierwszym strzale, wypusci¢ z tuku drugg strzat¢ w kierunku
stada. Kobiety przemierzaja dziennie $rednio 5,5 km w tempie 3,5 km/h, czyli
spacerkiem, a me¢zczyzni 8,3 km w podobnym tempie. A Ty z mediow 1 od
znajomych styszysz, ze trzeba codziennie wykona¢ 15 tys. krokdéw (oczywi-
scie Twoj smartfon Ci to policzy) albo zZe trzeba chodzi¢ na sitownig, joge,
pilates... Naprawde? Hadza tego wszystkiego nie robia, a sg wystarczajaco
silni 1 sprawni fizycznie az do ostatnich dni zycia. Nie zrozum mnie Zle, jesli
masz prace siedzaca i w ogole si¢ za wiele nie ruszasz, to lepiej bedzie chodzi¢
na jakie$ zajecia czy treningi, a nawet korzysta¢ z aplikacji, ktora liczy kroki.
To Cig bedzie mobilizowa¢ do regularnej aktywnosci. Lepiej jednak stosowac
treningi interwalowe np. sprint przeplatany ze spokojnym spacerem. Wyobraz
sobie, ze uciekasz przed drapieznikiem. Kiedy juz jeste$ bezpieczny nie spie-
szysz sig, ale on znow Cig¢ dogania...
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Oproécz sprintu, jedyny sport, ktory mezczyzni Hadza uprawiaja to wspi-
naczka na drzewa, aby pozyska¢ wspomniany juz miod dzikich pszczot, cho-
ciaz czasami midd, czyli gniazdo pszczot, jest potozone nisko.

Hadza sa mniejsi w porownaniu do ludzi Zachodu (gdzie pije si¢ krowie
mleko), ale nie Wschodu (gdzie si¢ go nie pije). A konkretnie? Mezczyzni, przy
srednim wzroscie 162 cm wazg 53 kg, a kobiety przy 150 cm 46 kg. Dlaczego
o tym wspominam? Z powodu mleka oczywiscie 1 zostanie to wyjasnione
w rozdz. 2. Co ciekawe oni rosng az do 24 roku zycia, a ludzie Zachodu do 20.

Przy tej okazji, ciekawe jest stwierdzenie Saladino, ze w cywilizowanym
spoleczenstwie ludzie zostali umieszczeni w ZOO. Dostalismy te kota dla
chomikoéw, na ktorych mozemy biegac. To sg te bieznie na sitowniach. I otrzy-
mali§my przetworzona, czesciowo syntetyczng zywnos¢, jak te granulki dla
szczurdw, ktore od czasu do czasu wrzucaja do naszej klatki. Nic dziwnego,
ze nie jestesmy szcze$liwi... A kiedy zwierzeta sg umieszczane w klatkach,
stajg si¢ grube 1 niezdrowe 1 rozwijajg si¢ u nich choroby przewlekte, ktorych
nie majg na wolnosci. Tak samo jest z ludzmi... R6znica polega na tym, ze
drzwi do klatki masz otwarte. Potrzebujesz tylko wyj$¢ na wolnos$¢, na stonce,
nieskazong ziemig¢ 1 jes¢ podobnie jak Twoi praprzodkowie. Ja to nazywam
wyjsciem z Matriksu (ztudzenia prawdziwego zycia) lub powrotem do natury.

Hadza pija wylacznie wode (czasem z baobabu). Zadnego mleka, ziol,
herbaty, kawy, sokow, piwa... Tak czynili Twoi paleolityczni praprzodkowie.
Ja rowniez pij¢ wylacznie czysta wode od 10 lat. Jaka wode pi€ 1 jak ja ewen-
tualnie oczyszczaé, opisatem w ksigzce Mit chorob nieuleczalnych... Oprocz
zdrowia niezwykle utatwia to zZycie codzienne 1 uwalnia od natogdéw. Nie musze
lecie¢ gdzie$ tam, gdzie dajg kawe ani zatrzymywac si¢ na stacji benzynowe]
czy w knajpce przy stoku narciarskim, zeby jg wypi¢. W zimie nie potrzebuje
goracej herbaty... Zyskuje zdrowie, czas 1 oszczedzam pienigdze.

Dlaczego herbata 1 kawa (réwniez niestlodzone), soki, zielone koktajle,
mleko (rowniez to prosto od krowy) 1 alkohole w dtuzszym horyzoncie nisz-
cza Twoje zdrowie? To omowie w dalszej czgsci ksigzki. Podczas dalszej lek-
tury, pozbywajac si¢ ztudzen, mozesz dozna¢ szoku...

Na razie czas na wnioski z tej czgsci:

v’ czeste mycie skraca zycie

v' ekspozycja na czystg chemicznie glebe, czyli zawarte w niej liczne mi-
kroorganizmy jest konieczna dla zdrowia

v' dostosowana do koloru skéry ekspozycja na slonce jest kluczowa dla
zdrowia
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v’ zamiast okularow slonecznych no$ czapke z daszkiem lub kapelusz
z rondem

v' blonnik nie jest Ci w ogéle potrzebny, jest odpadem po trawieniu enzy-
matycznym (omowienie znajdziesz w dalszej czesci ksigzki)

v wszelkie napoje poza wodg sg niepotrzebne, a jak wykaze w dalszej cze-
$ci ksigzki, sg szkodliwe dla zdrowia (wyjatek zrob, jezeli zdobgdziesz
$wiezy, mtody orzech kokosowy, pelny wody kokosowej)

v’ nie popijaj (nawet wody) podczas positkéw. Hadza zachowujg znaczny
odstep czasu miedzy piciem a jedzeniem, poniewaz wodopdj jest odlegly
od obozowiska; w zwigzku z tym, Ze nie maja biezacej wody z kranu, pija
rzadko i duzo naraz

v’ intensywne treningi silowe na maszynach, pozwalajagcych na ¢wiczenie
izolowanych migsni czy tez treningi wytrzymato$ciowe, w tym bieganie
dhlugodystansowe itp. nie sg konieczne dla zdrowia, a poniewaz sa niespo-
tykane w naturze, wiec moga by¢ dla zdrowia szkodliwe. Za to korzyst-
ne dla Ciebie moze by¢ bieganie interwatowe, czyli przeplatanie sprintow
z chodzeniem, wspinaczka czy kalistenika (¢wiczenia oporowe z masg ciata)

v niezbedna dla zdrowia jest znaczna sila stosunkowo niewielkich mig$ni
oraz gibko$¢ i zwinno$¢, ale nie wielka masa mig§niowa. Lowcy - zbiera-
cze potrzebuja niewielkich, ale silnych mig¢éni podczas polowania, ewen-
tualnej walki i wspinaczki, a wigc Ty mozesz by¢ w petni zdrowy tylko
z takimi mig¢$niami i z tak szczupla sylwetka, jakg oni dysponuja.

Hadza maja male obozowiska, liczace 10 - 50 os6b (zalezy to od pory
roku) i przenoszg je trzy lub cztery razy do roku. Maja trzy lub cztery obozy,
ktore zalozyli w regionie stonego jeziora Eyasi. Niektore z nich sa lepsze na
pore deszczowy, a inne na sucha. Maja tez schroniska skalne, wigc czasami
mozesz ich nazwac jaskiniowcami.

Whiosek? Nie jeste§ przystosowany do zycia w duzych skupiskach
ludzkich, a wiec w miescie.

Nie uzywaja plastiku, szkla, papieru ani metali, wi¢c nie pozostawiaja
po sobie zadnych $mieci. Nikt wigc nie opowiada im bajek o recyklingu.

Hadza chodza boso i nie majg t6zek. Dlaczego warto wspomnie¢ o tych
elementach ich trybu zycia? Chodzenie boso to kontakt z ziemia, a wiec
uziemianie si¢ oraz... masaz stép. Ty, wspotczesny czlowiek, chodzisz
w butach lub pantoflach, a tylko czasami, zwykle podczas urlopu, bosymi
stopami po migkkim piasku plazy. To nie jest wystarczajace dla uzyskania
petni zdrowia.
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Hadza nie majg stalych ani trwalych doméw. Nie $pia w lézkach, ale
bezposrednio na ziemi, pod golym niebem. W prowizorycznych szatasach,
ktore kobiety buduja w ciggu kilku godzin, nocuja tylko w porze deszczowe;.
To oznacza uziemianie si¢ i masaz calego ciala. To samo dotyczy krzeset,
foteli czy kanap, a wlasciwie ich braku.

Nie ma potrzeby wnika¢ w procesy zachodzace w organizmie podczas
uziemiania czy masazu, szczeg6lnie, ze wptyw masazu na zdrowie nie do
konca jest zbadany naukowo i kraza wokot tego tematu liczne niepotwierdzo-
ne teorie. Wystarczy wiedzie¢, ze masaz calego ciata (niekoniecznie wykony-
wany przez innego cztowieka) jest czyms naturalnym, a wigc niezbednym dla
zdrowia. Forma automasazu jest wtasnie spanie, lezenie i siedzenie na... gotej
ziemi, pniu lub kamieniu, ale na pewno nie na twardej i jednoczes$nie ptaskiej
podtodze. Czy dasz rade spac¢ na gotej ziemi? Ja za mtodu probowatem to
robi¢, nie tylko pod namiotem bez materaca czy karimaty, ale tez na drew-
nianych gretingach todzi i pamigtam, ze poczatkowo rano bolato, bo bytem
nieprzyzwyczajony, ale po kilku dniach bylo juz lepiej...

Wnhioski:

v jesli lubisz masaze to warto z nich korzysta¢. I nie chodzi tu o glaska-
nie dla przyjemnosci, ale taki masaz, podczas ktorego masazysta uzywa
odpowiedniej sity i/lub kamieni. Moze to by¢ tez chiropraktyk czy fizjote-
rapeuta. Kazdy z nich robi to inaczej. Sprawdz, ktory Ci odpowiada i spra-
wia, ze czujesz si¢ lepiej. Sprobuj chodzi¢ boso na dworze, a przynajmniej
korzysta¢ z tzw. §ciezki sensorycznej i polozy¢ si¢ na kilka minut na ma-
cie do akupresury (z plastikowymi lub metalowymi kolcami). Nie chodz
zbyt dtugo boso po domu, poniewaz chodzenie po ptlaskich i twardych na-
wierzchniach, ktdre nie wystepuja w naturze, jest jedng z przyczyn haluk-
sOw 1 innych problemdw stop (kolejng wazng przyczyng jest nabiat, ktore-
go towcy - zbieracze nie znaja, ale o nim w rozdz. 2)

v miegkkie materace i poduszki nie sg dobre dla Twojego zdrowia, a wrecz
przeciwnie, niszcza je. Wigc §pij na materacu / 16zku tak twardym, jak
to tylko mozliwe. Oczywiscie wymaga to stopniowego przyzwyczaje-
nia, wigc warto zastosowac stelaz o regulowanej twardos$ci. Nie pozatu-
jesz, Twdj kregostup Ci za to podzickuje. Najbardziej szkodliwe sg 16zka
wodne, poniewaz sg najbardziej migkkie. Spatem na takim przez wiele lat
1 miatlem powazne problemy z kregostupem, ktore ustapilty po zmianie tego
materaca na zwykty. Nastgpny byl materac lateksowy, wprawdzie dos¢
migkki, ale jego twardo$¢ w duzym stopniu zalezata od twardosci stela-
za. Miatem stelaz o regulowanej twardosci 1 stopniowo go utwardzatem.
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Od tego czasu moge komfortowo wyspa¢ si¢ na kazdym t6zku. Podczas
codziennego korzystania z t6zka wodnego, kazde inne byto dla mnie za
twarde 1 nigdzie nie moglem si¢ wyspac¢. Doszto do takiej patologii, ze do
hoteli wozitem materac dmuchany...

v’ przebywanie na §wiezym powietrzu jest waznym elementem zdrowia

v' duze skupiska ludzi, czyli mieszkanie w miescie nie jest zdrowe ani dla
ciala ani dla umyshu. Natura mowi: przeprowadz si¢ na wies (ale nie do pod-
miejskiej sypialni!), a najlepiej na odludzie, ktore wcigz mozesz znalez¢ np.
gdzie$ w Bieszczadach, jak ja. Nie znaczy to, Ze nie bedziesz ludzi widywac,
ale ze bedziesz spotykac si¢ z nimi bardziej z wyboru niz z przymusu.

Hadza spe¢dzaja rownie duzo czasu w pozycji siedzacej, co ludzie z kra-
jow uprzemystowionych! Czyli nie liczac czasu snu - ok. 10 godzin na dobg.
Ale nie majg kompletow wypoczynkowych ani krzesel. Najczgsciej siedzg
na ziemi, pniu lub kamieniu. 18% tego czasu spedzaja w kucki, a 12,5% cza-
su kleczac. Te pozycje wymagaja znacznie wigkszej aktywnos$ci migs$ni nog
niz siedzenie na krzesle. Czesto tez wstaja i zmieniajg pozycj¢. Negatywne
skutki braku aktywnosci maja wigc zwiazek nie tyle z samym siedzeniem, ale

z krzestami itp. meblami, na ktorych siedzi si¢ bez ruchu:
https://'www.pnas.org/doi/10.1073/pnas. 1911868117

Whniosek: zamien krzeslo, sofe i fotel na wielka dmuchana pitke, ktora
nie jest zbyt stabilna, wigc wymusza ciagly aktywno$¢ migsni. Dobierz ja do
Twojego wzrostu i wysokos$ci biurka. Nie denerwuj si¢, a docen, jezeli ktos
z domownikow czesto odrywa Ci¢ od pracy. To tylko dla Twojego zdrowia ;)
Jak tak witasnie postepuje i bardzo sobie chwalg. Czasem tez siedze w kucki,
jak robig to Indianie. Do tego tematu jeszcze wrocimy.

Hadza prawie caly czas spedzaja w ciszy. Halas prawdopodobnie koja-
rzysz z koncertem rockowym czy praca maszyn przemystowych, ale miesz-
kancow miast (a wspolczesnie niestety rowniez niektorych wsi) otacza per-
manentny hatas, do ktorego moze si¢ przyzwyczaites. Jego zrodtem jest trwa-
jacy cata dobe¢ ruch drogowy, kolejowy i lotniczy. Wazne zrodta hatasu to
powszechnie uzywane spalinowe kosiarki do trawy (w momencie, kiedy jeden
sgsiad konczy kosi¢, akurat kolejny zaczyna), klimatyzacja, wentylacja me-
chaniczna, falowniki fotowoltaiki i wiele sprz¢téw domowych. Jezeli miesz-
kasz w bloku to ten hatas generujg tez Twoi sasiedzi.

W tym miejscu powinienem przywota¢ prace badawcze, ukazujace de-
strukcyjny wptyw hatasu na zdrowie. Jest ich wiele, ale w tej czesci ksigzki
nie bytoby to wlasciwe. Zreszta sam je bez trudu odnajdziesz, poniewaz glow-
ne media od dawna juz donosza, ze hatas przyczynia si¢ do chordb sercowo -



ROZDZIAL 1. JEZYK NATURY 67

naczyniowych, cukrzycy, uposledzenia stuchu i szumow usznych, problemow

ze snem czy koncentracjg uwagi. I jest w tym cze$¢ prawdy. Ale jest to tez

rodzaj dezinformacji (ktora zawsze ziarno prawdy zawiera), majacy na celu
odwrocenie uwagi od zupetnie innych, znacznie wazniejszych przyczyn wy-

mienionych chordb. Wigcej na ten temat w rozdz. 13.

Hatas generuja rowniez bawiacy si¢ 1 rozmawiajacy ludzie, ale to nie trwa
catg dobe. Bardzo glo$ny hatas podczas dyskotek czy koncertow, o ile nie
bywa si¢ na nich codziennie, nie stanowi problemu. Sami ludzie, bez udzialu
sprzetu nagtasniajagcego zwykle nie generuja nadmiernego poziomu hatasu.
Hadza zyja 1 bawia si¢ wspolnie, w matych grupach, wiec nikomu nie prze-
szkadzaja.

Wnhioski:

v jesli mieszkasz w mieécie, przeprowadz si¢ na wie$, oddalong o wiele
kilometrow od gtéwnych drog i kolei, o niewielkiej gestosci zaludnienia.
Wiem, ze to wydaje si¢ radykalnym krokiem, ale do tego jeste$ przystoso-
wany...

v stuchajac muzyki zachowaj umiar w kwestii glo$no$ci i bacz, zeby nie
przeszkadza¢ innym

v’ natura méwi Ci: ko$ trawe tylko kilka razy do roku na wysoko$¢ ok.
20 cm, nie zabierajac skoszonego materiatu, ale mulczujac (rozdrabniajac).
Wyjdzie to trawnikowi, calemu ekosystemowi, Tobie 1 Twoim sgsiadom na
zdrowie.

Noca u Hadza panuje ciemnos¢, nie liczac Swiatla ksiezyca, gwiazd
i ogniska. Telewizja, Internet, sztuczne §wiatto i diody LED nie sa im zna-
ne. Nie maja problemow ze snem ani wydzielaniem hormonow, zwigzanych
z rytmem okotodobowym. Czasami poluja noca, ale nie uzywaja do tego
$wiatta np. pochodni i jako$ sobie radza...
Whioski:
v wylacz telewizor (przy okazji oming Ci¢ pandemie i wojny ;)
v’ zmien ustawienia monitora komputera tak, zeby ograniczy¢ niebieskie
Swiatto
v' ewentualnie uzywaj okulardéw, ktore blokujg niebieskie $wiatlo, przynaj-
mniej wtedy, kiedy po zmierzchu patrzysz na jaki$ ekran i jeste§ otoczony
swiattem zarowek LED
v w miar¢ mozliwosci i pory roku, podazaj za rytmem stofica, a wigc wstawaj
wczesnie 1 wezesnie ktadz si¢ spaé
v jesli pracujesz na zmiany, w tym w nocy, to lepiej zmien prace. Wiem,
ze to dos¢ radykalna propozycja, ale jezeli chcesz zy¢ w zgodzie z natura,
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w pelni zdrowia...

v" w letnie wieczory spedzaj czas z bliskimi osobami przy ognisku i obser-
wuj rozgwiezdzone niebo

v’ przeprowadz si¢ tam, gdzie zanieczyszczenie $wiatlem jest jak najmniej-
sze np. w niektore rejony Bieszczadow (lub Bieszczad, jezeli wolisz ;),
na Podlasie, Mazury...

Hadza zyja w Swiecie wolnym od jakichkolwiek zanieczyszczen, row-
niez elektromagnetycznych. Nie maja masztow telefonii komérkowe;j, route-
réw, nadajnikow telewizyjnych ani diagnostyki obrazowej (RTG, MR, TK).
Moze ich nie interesuje, co stycha¢ u odleglych o kilkadziesiat kilometrow
Masajow, nie wspominajac o pandemii stynnego wirusa, ani nie ciekawi ich,
co si¢ dzieje wewnatrz ich ciatl. Wiasciwie co ma tam ich ciekawié, jezeli na
nic nie choruja, nawet na tego, podobno bardzo zakaznego wirusa, ktory jak
ognia unikat Afryki.

Whioski:

v" unikaj diagnostyki obrazowej, jezeli nie daje istotnych wskazan odnosnie
skutecznej terapii (a prawie nigdy nie daje). Ten temat oméwitem w ksiaz-
ce Mit chorob nieuleczalnych... - 1 wciaz o niej wspominam, do znudzenia

v w miare¢ mozliwos$ci lacz si¢ z Internetem ,,po kablu”, a router wylgczaj
na noc lub umies¢ jak najdalej od sypialni, podobnie, jak smartfon.
W miar¢ mozliwosci rozmawiaj przez telefon w trybie gloSnomowia-
cym, trzymajac go z dala od glowy

v’ jesli mieszkasz w bloku to Twoi sasiedzi zapewniajg Ci promieniowanie
z kazdej strony, wiec si¢ przeprowadz. Mozliwe, ze za cen¢ mieszkania
w miejskim bloku kupisz skromny dom na wsi. Masz kolejny argument za
takg zdrowa przeprowadzka. Wiem, ze to wydaje si¢ radykalne...

v' wybierajac dziatke czy dom unikaj blisko$ci masztow telekomunikacyjnych.

Hadza mieszkajacy na sawannie nie znaja chorob przewleklych, ktorych
medycyna i tak nie potrafi i nigdy nie potrafita wyleczy¢ ani nawet zadbac o ich
profilaktyke, poniewaz nigdy nie znata (lub nie chciata znac¢) ich prawdziwych
przyczyn. Badania dowodza, ze sama jest zreszta jedng z najwazniejszych przy-
czyn chorob 1 zgondw na swiecie. Jesli jestes zwolennikiem medycyny natural-
nej to w niektorych przypadkach, szczegdlnie tych najbardziej ,,oczywistych”
1 wydawatoby si¢ pewnych, mozesz dozna¢ szoku... Nie mowie, ze ta czy inna
medycyna jest zupetlie bezuzyteczna. Sam czasem z nich korzystatem, ale nie
uprzedzajmy faktow, ktore omowig w kolejnych rozdziatach.

W kazdym razie Hadza nie maja stuzby zdrowia, ale objawowo (w ograni-
czonym do koniecznego minimum zakresie) potrafig uzy¢ pewnych roslin, czyli
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zielarstwa. Jest to wiedza przekazywana z pokolenia na pokolenie i posiada ja
kazdy z nich. Jednak nie maja szamandw, dzialajacych w charakterze lekarzy
czy naturopatow, zielarzy ani kaplanow. Nie maja oczywiscie dietetykow.
Kobiety Hadza nie rodzg w szpitalu, ale tam, gdzie zastanie je taka po-
trzeba i nie potrzebuja do tego lekarza. W cigzy ani podczas porodu nie biorg
zwolnienia lekarskiego, bo cigza 1 porod to nie choroby ;) Dla wnikliwych i cie-
kawych ten niezwykle wazny temat omowi¢ dos¢ szczegdtowo w dalszej czesci
ksigzki.
Wnhioski:

v" unikaj lekarzy i naturopatéw, chyba ze potrzebujesz pilnej pomocy do-
raznej, objawowej. W razie koniecznosci korzystaj ze szpitala czy po-
mocy lekarza, ale badZ czujny, bo moga Ci uratowaé, ale tez zrujno-
wa¢ zdrowie i zycie... Dotyczy to rowniez zielarzy! Znam takie przypadki.
Medycyna jest trzecig przyczyng chordb i $mierci na $wiecie. Badania na-
ukowe na ten temat omowitem w ksigzce Mit chorob nieuleczalnych...

v" dla dobra matki i dziecka stosuj porody domowe z pomoca polozinej, za
wyjatkiem patologii cigzy. Wigcej na ten temat w rozdz. 11

v" absolutnie unikaj cudownych urzadzen diagnostycznych i leczniczych
(ktore czesto majg w swojej nazwie bio..., a na obudowie mrugajace dio-
dy) oraz cudownych suplementow diety i tzw. superfoods (czyli takich
rzeczy, ktore rzekomo Ciebie lecza, podczas gdy Ty nie musisz dokonywac
w zyciu zadnych zmian), dziataj na przyczyny choroby.

Hadza kochaja dzieci, a ich wychowanie nie stanowi absolutnie zadne-
go problemu dla rodzicéow czy spolecznosci. Moze dlatego wspdtczynnik
dzietnosci, czyli liczba dzieci, urodzonych przez kobiete wynosi 4,6. Jednak
trzeba wiedzie¢, ze do dorostosci dozywa 3. Dlaczego tylko 3?7 W pierwszym
roku $miertelno$¢ wynosi 21%, a do 15 roku zycia 45%. Wydaje si¢ to ogrom-
nie duzo, ale jest to zupetnie normalne w §wiecie natury. Rozmnazajg si¢ naj-
silniejsi 1 najmadrzejsi. To presja selekcyjna, dzieki ktorej kod genetyczny nie
ulega réwniez degeneracji. A jednoczesnie nie ma problemu z zastgpowalno-
$cig pokolen.

Kobiety odstawiajg dzieci od piersi w wieku ok. 2,5 roku. Ich dzieci doka-
zuja troche, ale tylko ok. 2-3 roku zycia, potem sg bardzo grzeczne i postuszne.
Moze dlatego Hadza nie bija dzieci, a nawet nie daja klapsow? Najwyrazniej
ich metody wychowania powoduja, Ze nie ma takiej potrzeby. Czasem starsze
dziecko meczone przez malucha moze mu matego klapsa wymierzy¢. Rodzice
Hadza sg bardzo zaangazowani i po$wigcajg ogrom czasu maluchom, o wie-
le wigcej niz rodzice sgsiednich rolniczych plemion. A w naszej rozwinigte]
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cywilizacji dopiero w XXI w. porusza si¢ temat bicia dzieci, ktoére pozbawio-
ne wystarczajacego kontaktu z pracujacymi rodzicami, stajg si¢ rozwydrzone
1 niezno$ne. Jak temu zaradzi¢? Wroce do tematu w rozdz. 11 i 12, chociaz
moze juz si¢ odrobing domyslasz... Przy okazji - zupeinie nie ma u nich kon-
fliktu pokolen, niezrozumienia.

Dlaczego Hadza decyduja si¢ na zachowanie towiecko - zbierackiego try-
bu zycia, bedac §wiadomymi otaczajacej ich wspotczesnej cywilizacji oraz
istnienia innych plemion, ktére zdecydowaty si¢ hodowac¢ stada bydta i koz?
Czg$ciowo juz wiesz. A oni sami moéwia, ze cheg by¢ wolni (a praca na roli
jest bardzo cigzka i oznacza przywigzanie do ziemi) i najbardziej (oprocz
uzalezniajacego miodu) lubia je$¢ mieso. Chcg mie¢ mozliwo$é polowania
1 taki styl zycia im odpowiada. Nie bez powodu, poniewaz...

ich jedyna pracg jest pozyskiwanie zywnosci i przygotowanie shuzacych
temu narzedzi. Nie musza zabiegac¢ o tak modne dzi§ zachowanie zdrowe-
go balansu miedzy praca, a Zyciem prywatnym. Nie rozdzielajg tych sfer
zycia, nie wypalaja si¢ zawodowo, a ich praca, czyli zdobywanie zywnosci
daje im szcze$cie. Poza polowaniem me¢zczyzni wykonujg strzaty, a kobiety
na por¢ deszczowa budujg szatasy. Cala ta praca zajmuje im zaledwie kilka-
nascie godzin tygodniowo, czyli sSrednio ok. trzy godziny dziennie. Reszte
czasu moga poswieci¢ na zycie rodzinne i wspolna zabawe.

Co ich uszczesliwia? Wg Saladino, szczescie to ich staly i domyS$Iny stan
umyshu. To stan, kiedy przebywaja na fonie natury, na sawannie i robig to, co
zawsze robili.

A jak jest z Twoim stanem szczesliwosci? Jesli nie jest to stan staty i do-
myS$lny to czytaj dalej. Oni podpowiedza Ci, jak go osiagna¢ :) Ciekawostka
jest polskie badanie, porownujace subiektywne poczucie szczescia u Polakow

iu Hadza:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7296072/

Uczestnicy zostali poproszeni o udzielenie odpowiedzi na cztery proste py-
tania z Subiektywnej Skali Szczgscia. Wyniki wskazuja, ze Hadza wykazuja
wyzszy poziom zadowolenia z zycia niz Polacy. Pokazuja réwniez, ze pte¢ nie
byla zwigzana ze szcze¢sciem w obu populacjach, podczas gdy wiek byl nega-
tywnym prognostykiem szczgs$cia, ale tylko wérdd Polakow. Autorzy badania
uwazaja, ze interesujgce byloby sprawdzenie, czy spoleczenstwa towiecko
- zbierackie sg bardziej szczes$liwe niz spoteczenstwa pasterskie i rolnicze.
Rolnictwo powoduje bowiem pojawienie si¢ ci¢zkiej pracy, nierdwnosci
spotecznych 1 wyzysku. Dlatego niektorzy naukowcy sugeruja, ze z punktu
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widzenia indywidualnego szcz¢scia rewolucja agrarna byla najgorszym
bledem w historii rasy ludzkiej... czyli wygnaniem z raju. Ale Ty mozesz
do niego powrocic...

Ale nieco zagalopowatem sie, bo w tej czgsci ksigzki miatem, w miare
mozliwos$ci, unika¢ nauki i naukowcow, a rozwijac¢ lekcje matki natury. Oto
kolejna z nich...

Hadza nie planuja kolejnych dni, tygodni ani lat. Nie planuja kariery ani
edukacji swoich dzieci. Nie robia kariery. Nie znaja przewleklego stresu.

Sa znani z egalitarnego spoleczenstwa, w ktorym nie ma hierarchii ani
wlasnos$ci prywatnej. Co z tego wynika? Nie uprawiaja polityki i nie tocza
wojen. Sg znani z pokojowego nastawienia.

Nie majg tzw. wymiaru sprawiedliwoS$ci, poniewaz nie jest im do ni-
czego potrzebny. Nie kradng i1 nie zabijaja. Nie maja wlasnego i nie znajg
obowigzujacego w Tanzanii prawa stanowionego. Opieraja si¢ na prawie
naturalnym. To wielka zaleta rowniez innych matych spotecznosci, kto-
rymi nie rzadza niemal w kazdym aspekcie zycia, praktycznie stojacy po-
nad prawem stanowionym, oligarchowie i ich marionetki - ustawodawcy,
urzednicy, prokuratorzy, sedziowie i policjanci... Nie znaja przestepczosci
zorganizowanej cho¢, jak wiesz, rzad Tanzanii podejmowat juz pewne pro-
by ich wykorzystania. Nic dziwnego. Nie ptaca podatkdéw, a wiec haraczu
naleznego zorganizowanej przest¢pczosci, zwanej panstwem. Teren, na kto-
rym zyja, na ich szczescie, nie obfituje w wielkie bogactwa i jest otoczony
parkami narodowymi, wi¢c na razie tylko okoliczni rolnicy (podlegli rzado-
wi) stopniowo ich wypieraja.

Nie znaja pienigdza, ktory jest Srodkiem wymiany dobr i ustug. Dziela sie
zywnoscia lub wymieniaja ja na inne potrzebne dobra.

Nie placa podatkow ani skladek na ZUS... wiec nikt ich nie okrada pod
pozorem ich dobra... Zamiast ZUSu majg dzieci i calg spotecznos¢, ktore ich
nie okradaja. To zreszta niemozliwe, bo zostaloby natychmiast zauwazone.
Ty by¢ moze wierzysz, ze te daniny sg konieczne i nie da si¢ inaczej zor-
ganizowaé wspolczesnego panstwa... Ten dos¢ szeroki temat, zwigzany z li-
bertarianizmem, omawiam w ksigzce Otworz oczy. Hadza okazuja niezwykla
madro$¢, poniewaz rozumiejg 1 stosujg zasad¢ wspolpracy, ktora jest nawet
opracowana matematycznie pod nazwg teorii gier, szeroko stosowanej w na-
uce o ewolucji. Wspotpraca optaca si¢ bardziej niz wyzysk 1 oszukiwanie, ale
pod jednym warunkiem - nikt nie oszukuje.
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Calkowita rezygnacja z pieni¢edzy, wlasnosci prywatnej i placenia po-
datkéw nie jest dla Ciebie mozliwa. Wiem, ze w naszym spoteczenstwie
kazdy musi gromadzi¢ r6znego rodzaju dobra materialne, w tym pieniadze,
1 nikt nie moze zy¢ bez zameldowania. Ale czy musisz gonié¢ za coraz wiek-
szg ilo$cia wszelkich dobr? Nie masz ich do§¢? Wiem, tatwo powiedzie¢,
trudno zmieni¢. Ale moze da si¢ to zrobi¢ przynajmniej czgsciowo, stopnio-
wo? Czy to naprawde wazne? Bardzo, bo brak gromadzenia dobr i udzialu
w wyscigu szczurdw to z pewnoscia podstawowe elementy permanentnego
szczeg$cia towcow - zbieraczy.

Zupehnie przy okazji zauwaz, ze Hadza maja teSciéw, wigc tutaj nie szu-
kaj przyczyny wilasnych nieszcze$¢, o ile tak wlasnie je postrzegasz. Przeciez
masz wspaniatych tesciow ;)

Whnioski:

v nie zyj w biegu, bo to zrddlo stresu i nieszcze$cia. Ciggle gonisz kro-
liczka... Czy mozesz zwolni¢ bieg? A Twoim dzieciom moze wystarczy
bieganie po podworku zamiast ,,sukcesu”? Czy mozesz funkcjonowac bez
terminarza, bez planowania, bez codziennej gonitwy lub przynajmniej
ograniczy¢ je? Jezeli potrzebujesz planowania to rob to ze spokojem,
pozostawiajac duze luki w terminarzu. Jezeli nie mozesz tego zrobic,
bo praca... to zmien prace. Albo nie zmieniaj i choruj... Mozesz machna¢
na to reka 1 stwierdzi¢, ze to niemozliwe, ale zapewniam Cig, Zze perma-
nentne szczescie rowniez bedzie dla Ciebie niemozliwe...

v'w kwestii prawa i wymiaru sprawiedliwo$ci na razie zapoznaj si¢ z tzw.
prawem naturalnym. Korzystanie z niego w Polsce to jeszcze przyszios¢,
ale nie daj si¢ wysmia¢ prawnikom. Mozesz zapytac ich: wg jakiego prawa
byli sadzeni zbrodniarze hitlerowscy podczas procesOw Norymberskich?
Oni przeciez dziatali zgodnie z prawem stanowionym, obowigzujagcym
w III Rzeszy, a wiec zgodnie z tym prawem nie popetniali przestepstw
1 nie mogli zosta¢ osadzeni...

v na polityke krajowg i miedzynarodowsa masz niewielki wptyw (jedynie
poprzez wyrazanie swojej opinii, czego mocy sprawczej prawdopodobnie
nie doceniasz), ale przeprowadzka do malej wsi pozwoli Ci na pewng
kontrolg przynajmniej lokalnej wtadzy. Mozesz si¢ tez samodzielnie zaan-
gazowa¢ w dzialania dla lokalnej spotecznosci.

A teraz zamknij oczy i wyobraz sobie, ze zyjesz tak, jak ci ,,prymitywni”
ludzie. Jestes wolnym czlowiekiem, nie masz nad gtowa wtadzy wyposazone;j
w aparat przymusu, ktéra zabiera Ci potowe Twojego wynagrodzenia, zmusza
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Cie¢ do wielu rzeczy ,,dla Twojego dobra, bezpieczenstwa i zdrowia” oraz jest
niemal bezkarna. Pracujesz dziennie 4-6 godzin i bardzo to lubisz... Sen?
A Ty $wigcie wierzyles, ze cywilizacja to postep wzgledem tych ,,dzikusow”,
ze utatwia Ci prace 1 czyni ja lzejsza. Zapewnia Ci bezpieczenstwo, rowny
dostep do wszelkich dobr, rownos¢ praw i zycie bez glodu... Wcigz w to wie-
rzysz? A wiesz dlaczego Ty musisz pracowa¢ duzo wigcej niz Hadza, zeby
zaspokoi¢ potrzeby wlasne 1 rodziny? Kto$ Ci¢ wyzyskuje, cho¢ tego nie wi-
dzisz, wigc... Otworz oczy i nie daj sie.

Przeprowadzka na odludzie w Bieszczadach mogtaby by¢ Twoim wielkim
krokiem w kierunku zdrowego trybu zycia, wigkszej wolnosci i szczgscia,
w kierunku trybu zycia, wolnosci 1 szczgscia towcow - zbieraczy. Genetycznie
jestes przeciez jednym z nich. Wiem, ze nie wszyscy moga to zrobi¢, bo ludzi
na ziemi jest zbyt wielu, zeby kazdy mogt mieszka¢ w matej wiosce, ale juz
Ci powiedzialem, ze catego $wiata nie zmienisz, ale Twoj wlasny mozesz,
wiec nie martw si¢ o te miliardy ludzi. Zanim reszta ludzkos$ci zyska wiedzg
(o ile to w ogodle kiedykolwiek nastgpi) to dla Ciebie i Twoich dzieci bgdzie za
pozno... wigc nie zwleka;!

Uwaga: nie jestem zwolennikiem komunizmu, w ktdrym to systemie rzeko-
mo nie ma wlasno$ci prywatnej i wszyscy sg rowni. W §wiecie cywilizowanym
ten system si¢ nie sprawdzil i zostal catkowicie skompromitowany, ale nie dlate-
g0, ze sama idea (ktdra jest utopig we wspolczesnym swiecie) jest zta, a dlatego,
7€ W epoce agrarnej, a jeszcze bardziej przemystowej, $wiatem rzadzi pienigdz.
O ludziach takich, jak Hadza mowi sig, ze sag dobrowolnymi komunistami, a to
co$ zupelnie innego. Zresztg jakikolwiek system polityczny (w tym tzw. demo-
kracja), dzialajacy w duzej skali, wickszej niz mata wies, jest patologiczny, nie-
sprawiedliwy 1 zawsze bedzie przynosit ludziom nieszczgscie 1 wyzysk. Zawsze
bedzie generowal ogromne nieréwnosci spoteczne, zawis¢, niezdrowa rywali-
zacje, tworzenie pienigdza bez pokrycia, podatki, czyli redystrybucje pieniadza
gtownie w kierunku rzadzacych (przede wszystkim tych z tylnego siedzenia)
itd... Co wigc mozesz zrobi¢ w tym aspekcie zycia? To zbyt zlozony temat, zeby
go tu omowic, ale nie przegrany, wiec znow odesle Ci¢ do mojej ksigzki Otworz
oczy, w ktorej omawiam obecne systemy sprawowania wladzy przez globali-
stow, symbolicznie okreslanych mianem: ONI.

Handel. Hadza nie tylko nie znaja pienigdza, ale tez nie magazynuja
zywnoS$ci ani zadnych dobr materialnych. Bardzo rzadko uzywaja handlu
wymiennego z sasiednimi plemionami czyli z cywilizacja. Oferuja gtownie
skory, poroza i baobab, a w zamian otrzymuja noze, toporki czy metalowe
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naczynia oraz bardziej wspotczesne ubrania, ktére dawniej jako$ nie byty im
potrzebne. Jednak wygoda i u nich zwyci¢za. Rowniez i w tym aspekcie si¢
od nich nie r6znimy. Dla nich to dotyk cywilizacji, ale na szczgsécie, na razie,
nie zabdjczy cios...

Whiosek: stosuj handel wymienny, jesli to tylko mozliwe. Np. hodujesz
kury nioski, a Twdj sgsiad krowy miesne, a jego inny sgsiad prowadzi matlg
masarni¢? Chyba rozumiesz... W Bieszczadach to si¢ zdarza...

Wyglada na to, ze na kazdym kroku zach¢cam Ci¢ do przeprowadzki
w Bieszczady, ale nie do Leska czy Ustrzyk Dolnych. Bieszczady w tej ksigz-
ce to tylko symbol. Znajdz miejsce na odludziu. Takich miejsc wcigz w Polsce
nie brakuje. Ja, kiedy$ miastowy chtopak, juz to zrobitem, dzi¢ki czemu zbli-
zytem si¢ do trybu zycia i odzywiania ludu Hadza...

Kultura i spolecznosé¢

Hadza kochaja swoje zycie m.in. dlatego, ze kazdego dnia moga si¢ ba-
wié. Wszyscy $§piewaja, tancza i $mieja si¢, Dla mezczyzn zabawa to rOwniez
polowanie, co nie znaczy ze zabijajg zwierz¢ta dla zabawy.

Hadza laczq si¢ w pary, tworzac malzenstwa i rodziny, podobnie jak
w naszej kulturze (ale bez urzednika stanu cywilnego ani ksiedza), a bywa
Ze mezezyzni maja dwie zony (4%). U nas niektorzy maja kochanki lub
kochankdw, ale potajemnie, co nie jest uczciwe wobec partneréw. Nie znaja
ceremonii zaslubin ani wesel. Wesela si¢ kazdego dnia. Podobno kobiety

zwykle wychodza za maz w wieku 16 lat, a mezczyzni po dwudziestce:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2781963/

Tutaj wraca pytanie, czy ten wiek wiarygodnie obliczono. Niemniej m¢zo-
wie sg znacznie starsi od swoich zon, szacuje si¢, ze o 7 lat.

Posagiem kobiety sa strzaty, stuzace do polowania, pracochlonne w wy-
konaniu. To jeden z niewielu przedmiotow, ktore stanowig wlasnos¢ prywat-
ng. Dlatego rodzice nie probuja narzucaé dzieciom ,,wlasciwych” partnerow.
Rozwody sa rzadkie, ale kazdy partner moze w kazdej chwili odej$¢ do
innego. Ulatwia to wlasnie brak wlasnosci prywatnej i prawa stanowione-
go... Nie musza stawac¢ przed sadem, poniewaz nie maja majatku do podziatu
ani sagdow. Nie wyznaczaja sobie ograniczonego czasu widzenia z dzie¢mi...

Nie maja ruchu wyzwolenia kobiet ani feministek. Kobiety zajmuja si¢
dzieé¢mi i zbieraniem zywnosci roslinnej, rzadko polowaniem na drobng zwie-
rzyng 1 pozyskiwaniem miodu. Ich zarobkéw nikt nie poréwnuje do zarobkow
mezczyzn, poniewaz nie znajg pieniadza i oboje przyczyniaja si¢ do wyzywie-
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nia rodziny. Kobiety na pewno nie sg przecigzone jednoczesng pracg na etacie
1w domu. Jak wiesz pracujg tylko kilka godzin dziennie.

Nie znajg trans ani homoseksualizmu. Mozna wysung¢ hipotezg, ze takie
preferencje seksualne nie sg wrodzone, a spowodowane toksycznymi czynni-
kami srodowiskowymi podczas cigzy lub jeszcze wcezesnie;.

Hadza nie maja systemu edukacji. Dzieci uczg si¢ wszystkiego, co im po-
trzebne w zyciu, obserwujac dorostych i w odpowiednim momencie probujac
te dziatania nasladowaé. Nie znaja tabliczki mnozenia ani jezyka angielskie-
go. Nie umiejg czytac ani pisac. To bytaby dla nich strata czasu.

Wnhioski:

v’ przeczytaj ksiazke Jean Liedloff W glgbi kontinuum, ktora w niezwykty
sposob opisuje wychowanie i edukacje dzieci u Indian amerykanskich,
gdzie wyglada to podobnie, jak u Hadza. Ta ksiazka zmienia Zycie kazde-
go rodzica i dziecka... na lepsze

v edukacja domowa to najlepsze, co mozesz w tym zakresie zaoferowa¢
dziecku i... sobie. Jest to o wiele tatwiejsze niz mozesz sadzi¢. Dlaczego?
Celem szkoly jest tresura wyrobnika, a nie rozw6j dziecka. Opisatem to
w ksigzce Otworz oczy. Tzw. podstawa programowa jest ustalona w odniesie-
niu do najstabszych ucznidw, bo jest nie do pomyslenia, zeby znaczna czes$¢
z nich nie przechodzita do nastepnej klasy. W zwiazku z tym, przygotowanie
dziecka do rocznego egzaminu jest banalnie proste. Rodzice prowadzacy na-
uczanie domowe organizujg si¢ 1 wspieraja, wiec nie zostaniesz z tym sam

v’ wigcej si¢ baw (oczywiscie nie mam na mysli nocnych klubow i pijan-
stwa) niz pracuj, czyli spedzaj wig¢cej czasu z rodzing i przyjaciolmi
oraz przeznaczaj na swoje pasje

v' nie angazuj si¢ w niby - oddolne ruchy spoteczne, jak feminizm, ktore
sa kreowane i1 wspierane przez globalistow, ich marionetki i fundacje...
Czerpig zyski z tego, ze kobiety, oprocz wychowania dzieci zasuwaja do
roboty, ptaca podatki, czyli zasilaja gtéwnie ICH kase i nie majg czasu dla
dzieci. Rowniez i to opisatem to w ksigzce Otworz oczy

v Kkup bron palna i naucz si¢ strzela¢, a moze tez zostan my§liwym...

Religia. W zasadzie jej nie maja, ale wg niektorych badaczy czczg ston-
ce... Ja go nie czcze, ale uwielbiam i teskni¢ za nim, gdy dlugo si¢ nie poja-
wia. Liczne proby nawrocenia Hadza na chrzescijanstwo okazaly si¢ nieudane.
Mimo tego nie kradng, nie zabijaja, nie cudzoloza, dziela si¢ wszystkim, co
majg... Czyzby zrédtem dobra nie byta religia? Moze wystarczy im sam Bog
bez posrednikow 1 rytuatow?
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Uwaga: nie wszystkie podane ponizej zrodla i zawarte w nich informacje sa
w stu procentach rzetelne. Wspominatem juz o tym, ze np. niektoérzy naukow-
cy prowadza swoje badania na tych Hadza, ktérzy zostali czeSciowo ucywi-
lizowani, w zwiazku z czym zaczgli je$S¢ zywno$¢ pochodzaca z rolnictwa
1 pi¢ alkohol. To nas nie interesuje i zafalszowuje obraz prawdziwego towcy
- zbieracza. Takie podej$cie przynajmniej cz¢sciowo podwaza rzetelno$¢ ba-
dacza, ale nie przekresla warto$ci catej pracy. Najwazniejsze zrodta, oprocz
juz podanych w tekscie:
The Hadza: Hunter-Gatherers of Tanzania (Origins of Human Behavior and Culture). Frank Marlowe,
2010, ISBN-10 : 0520253426
The Carnivore Code: Unlocking the Secrets to Optimal Health by Returning to Our Ancestral Diet. Paul
Saladino MD, 2020, ISBN-10:1734640707
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17160974/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21445938/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ajhb.20591

Pozostali na planecie, zyjacy rowniez w cieptym klimacie lowcy - zbieracze,
zostali opisani w nielicznych zrodtach, ktoérych wiarygodnos$¢ na ogét nie jest po-

twierdzona, poniewaz nie ma tam odnosnikéw do dokumentdéw zrodtowych np.:
https://www.huntercourse.com/blog/2011/05/amazing-hunter-gatherer-societies-still-in-existence/

Jednak udato mi si¢ znalez¢ ciekawe opracowania nt. pewnego filipin-
skiego ludu, ktéry na naszych oczach przechodzi niezwykle szybka, niestety
tragiczng 1 pouczajacg transformacje. Ten szkodliwy proces, ktory w epoce
neolitu trwat kilka tysiecy lat, u nich dokonuje si¢ w zaledwie kilkadziesiat...

Agta. Przemiana lowcow - zbieraczy w rolnikow

Agta to towcy - zbieracze zamieszkujacy Filipiny, ktorzy na naszych oczach
zmieniajg si¢ z fowcow - zbieraczy w rolnikow, co daje nam unikalny wglad
W ten proces przemiany.

Agta to grupa liczaca ok. 10 tys. osob. Tradycyjnie sg oni koczowniczymi
towcami - zbieraczami, zyjacymi w matych tymczasowych obozowiskach,
rozrzuconych na kilku tysigcach km? gestego lasu deszczowego w Sierra
Madre we wschodnim Luzonie. Dopiero w latach 80. XX w. zaczg¢li zmieniaé
si¢ w rolnikdéw. Do tego czasu najwazniejszym zajeciem me¢zczyzn byto polo-
wanie na dzikie $winie, jelenie i matpy. Obecnie wymieniajg wickszos$¢ upo-
lowanego migsa (wciaz to robig) 1 zebranych produktow lesnych z pobliskimi
rolnikami w zamian za zboza i warzywa korzeniowe oraz inne towary. Pracuja
rowniez jako robotnicy sezonowi dla tych rolnikow.

Badacze, zyjac wsrod Agta, zauwazyli niepokojace zmiany. Kolonisci na-
ptywali na obszar dotychczas przez nich zdominowany, a dzi$ ich liczba wy-
nosi 50 tys., przewyzszajac liczebnie malejaca populacje Agta i zwigkszajac
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gestos$¢ zaludnienia. Firmy zajmujace si¢ pozyskiwaniem drewna i gornic-
twem wkroczyty na ten obszar juz w latach 60. XX w. Dzi$§ buldozery i ci¢za-
rowki do wyrebu lasu rozjechaly caly region, a praktycznie caly pierwot-
ny las zostal wyciety. Przywleczono nieznane im choroby, a podstawowe
zasoby ryb i dziczyzny drastycznie spadly. Powazne zmiany nastapity, gdy
pierwsza droga, zbudowana przez rzad, dotarla tam w 1977 r.

Matzenstwo naukowcow, ktorzy spedzili 40 lat wsrod tych ludzi 1 wycho-
wali tam trojke dzieci, mogli bada¢ i opisywaé¢ zmiany, jakie zaszly 1 wcigz
zachodza w zyciu tego ludu. Nie zalujg tego czasu. Méwia, ze Agta sq za-
bawnymi i zachwycajacymi ludzmi.

Ich dzieci: Rachel, Steve i Jenny deklaruja, ze nie zamienilyby swojego
wychowania na zaden inny $wiat. Wigkszo$¢ dziecinstwa spedzity mieszkajac
w lesie deszczowym, gdzie ich towarzyszami zabaw byly dzieci Agta, a ich
najblizszymi ciotkami i wujkami byli i wcigz pozostaja Agta. Dorastali dwu-
jezycznie, a takze dwukulturowo. Najmlodsza coérka, Jenny, wraz z mezem
1 corka, pracownikami naukowymi, mieszkaja teraz z... Hadza w Tanzanii.
Rachel 1 Steve, oboje zonaci, mieszkaja w USA.

Naukowcy opisuja czas spedzony z Agta nastepujaco: ,,Podczas gdy nie-
ktérzy moga mysle¢, ze ten sposob zycia musiatl by¢ cigzka proba dla nas
lub naszych dzieci, a niektorzy surowo krytykowali nas w tamtym czasie za
sposob, w jaki wychowywalis$my nasze dzieci w obcej kulturze, nasza pigtka
mysli inaczej. Dorastanie bez elektrycznego $wiatla, toalet czy telewizji nie
bylo dla nich trudne. Zamiast tego ich dziecinstwo bylo wypetione towie-
niem ryb, plywaniem, odkrywaniem lasow deszczowych z przyjaciotmi Agta
1 popoludniowym wypatrywaniem mysliwych wracajacych do domu, majac
nadzieje na §wiezy thuszcz wieprzowy do pieczenia na weglach.

Dorastanie naszych dzieci miato tez ciemne strony. Chorowaty na malari¢
(zreszta cata nasza piatka), a dwoje z naszych dzieci mialo gruzlicg. Gruzlica
jest obecnie glownym zabojca dorostych Agta. Obecnie ich szacowana dtu-
gos$¢ zycia w chwili urodzenia wynosi zaledwie 21,5 roku (niska srednia
wynika ze smiertelnosci urodzeniowej i z powodu nieznanych im wczesniej
chorob zakaznych, przywleczonych przez osadnikow - moj przyp.).

Najwicksze proby dla naszych dzieci nadeszty jednak, gdy wystalismy je
do USA na studia. Nie dlatego, Ze to zle miejsce do zycia (cho¢ tak mysla-
ty po przyjezdzie), ale dlatego, ze cho¢ wygladaja jak Amerykanie, kulturo-
wo nimi nie byli. Podczas studiow przezyli wiele szokéw kulturowych, kilka
przezabawnych, ale tez trudnych do§wiadczen. Dzi§ wszystkie sg szczgsliwe
w matzenstwie, przystosowane do amerykanskiego zycia i pogodzity si¢ (nie
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do konca) z zyciem w USA na state. Ale kulturowo, pod wieloma wzgledami,
sa bardziej Agta niz Amerykanami. [ czesto, ku zdumieniu swoich malzonkow,
nadal wykazuja niewielkie zainteresowanie sportem, telewizja i groma-

dzeniem dobr materialnych, ktore wigkszos$¢ ludzi Zachodu tak ceni”:
https://scholars.sil.org/thomas_n_headland/current projects/four_decades_among_the_agta

Inni badacze piszg tak: ,,...zolierze, rebelianci, misjonarze i antropolodzy
docierajg teraz do wczesniej odizolowanych terytoriow Agta... Gospodarka
pieniezna zdominowala wiekszo$¢ zycia gospodarczego, a konsumpcjo-
nizm jest powszechny. Towary transportowane do kraju Agta obejmujg
alkohol, stodycze, telefony, odziez, papierosy itp.

Wraz ze zmiang Srodowiska spolecznego, Srodowisko naturalne uleglo
degradacji. Rolnicy - imigranci wypalaja wyciete obszary leSne. Wysitki
zmierzajagce do ponownego zalesienia, jesli istnieja, sa zwykle udaremniane
przez kolejne wypalanie. Biorgc pod uwage zar6wno zmiany spoleczne, jak
1 srodowiskowe, baza zasobéw Agty zanika.

Wiele czynnikéw wplywajacych na to pogorszenie jest postrzeganych
przez Agta w pozytywnym $wietle. Podczas gdy ekolodzy, antropolodzy i mi-
sjonarze mogg potepia¢ wptyw drwali, rolnikoéw 1 innych, Agta waza ich za-
lety 1 wady, czegsto faworyzujac przybyszow. Szczegdlnie drwale moga by¢
hojnymi partnerami w wymianie. Maja dostep do ryzu, konserw, kawy, cukru,
gotowki i1 ginu. Kupuja cate migso, ryby, a nawet rosliny okopowe. Zwykle sa
bardziej zamozni niz rolnicy na poziomie bliskim minimum egzystencji, a za-
tem mogg ptaci¢ wigcej. Rolnicy sg jednak rowniez dla Agta cenni, poniewaz
ich dlugoterminowe przywigzanie do danego miejsca oznacza dlugotrwata
relacje wymiany, umozliwiajaca pozyczanie zywnosci w sytuacjach kryzy-
sowych.

Zdrowie kobiet Agta pogarsza si¢ w wyniku spozywania alkoholu, stresu-
jacych interakcji osobistych, utraty statusu spoltecznego, obnizenia samooce-
ny i malejacej wiary we wiasng kulturg. Cigza, pordd i wychowanie dzieci sg
oraz trudniejsze. Podczas gdy obciazenie pracg wzrosto dla kobiet mieszka-
jacych w poblizu spolecznosci rolniczych, problemy z ciaza wydaja si¢ ro-
sna¢ w wyniku niewystarczajacej ilosci bialka w diecie, mniejszej rézno-
rodnosci zywnosci roslinnej, pozyskiwanej w lesie i ogolnie gorszego stanu
zdrowia... Najwigksza $miertelno$¢ dzieci wystgpuje w pierwszym roku po
urodzeniu. Niemowl¢ta sg szczegodlnie narazone na choroby zwigzane z prze-
wodem pokarmowym. Zapalenie pluc i czerwonka sg czgste, a zgony w dzie-
cinstwie powszechne. Ok. 1/3 dzieci umiera przed osiagnigciem dojrzatosci



ROZDZIAE 1. JEZYK NATURY 79

plciowej (zwroé uwage, ze te wskazniki sq porownywalne do tych u Hadza
czy innych naczelnych, wigc badacze w tym temacie nie wykazali sie wiedzg).

...Imigranci zwigkszaja czgstotliwos¢ wystepowania chordb. Szczegolnie
istotna jest gruzlica, ktdéra wyniszcza i zabija nawet mtode matki. Wraz ze
wzrostem liczby ludno$ci na tym obszarze, strumienie i rzeki zostaly zanie-
czyszczone chemikaliami i Smieciami. A Agta pija ta wode, nigdy jej nie
gotujgc. Na odleglych obszarach problemy sa mniejsze, ale w poblizu staltych
osad, wyczerpywanie si¢ zasobéw ryb slodkowodnych i skorupiakéw, za-
leznos¢ od ryzu, kukurydzy i korzeni oraz cze¢sty wybor alkoholu zamiast
zywnoS$ci w wymianie gospodarczej skutkuja problemami zywieniowymi
i chorobami. Wraz ze wzrostem populacji naptywowej, lasy i rzeki sa dalej
zubazane, a wraz ze spadkiem samowystarczalno$ci Agta, kobiety 1 mezczyz-
ni napotykaja coraz wigksze trudnosci w utrzymaniu si¢.

Wirdd kilku grup Agta alkohol jest przyczyng niewystarczajacej ilosci po-
zywienia, konfliktow i degradacji. Mieszkancy naptywowi uwazaja alkohol
za tani 1 tatwy sposob pozyskiwania mig¢sa i ryb od Agta. MezczyZni, kobiety
i dzieci Agta szybko si¢ upijaja. Sa wtedy pozbawiani swoich towarow.
Mezczyzni sa oszukiwani i pogardzani, podczas gdy kobiety mogg by¢
wykorzystywane seksualnie.

Jeszcze przez wigkszo$¢ XX w. Agta prowadzili stabilne zycie jako towcy,
rybacy i zbieracze, a sporadyczna uprawa ro$lin i handel pozwalaty im na
wystarczajacy, cho¢ niezbyt zamozny status. Obecnie ich otoczenie spoleczne

1 naturalne zmienia sig...”:
https.://www.culturalsurvival.org/publications/cultural-survival-quarterly/agta-forager-women-philippines

Whiosek? Cywilizacja, a wigc rolnictwo i gospodarka rabunkowa, nie
przyniosty niczego dobrego tym ludziom. Im dalej od cywilizacji, tym lepie;.
Dlatego przeniesiemy si¢ teraz na bardzo odlegla od cywilizacji potnoc...

Inuici - nieliczni wciaz zyja tradycyjnie i maja si¢ Swietnie

Posréd nielicznych wspotczesnych lowcow - zbieraczy istnieja Inuici,
ktorzy w zasadzie sg fowcami, a nie zbieraczami, bo nie za bardzo maja co
zbiera¢. Kiedy$ nazywano ich Eskimosami, co oznacza jedzacych surowe
migso (wspotczesnie rzekomo nie wypada ich tak nazywac i pono¢ sami tego
nie lubia, cho¢ czesto jedza surowe mieso). Zyja na potnocy Kanady, Alaski
1 Grenlandii, ale wigkszo$¢ z nich jest juz na tyle cywilizowanych, Ze nie beda
dla Ciebie tak dobrym znakiem natury, jak ludzie Hadza. Mimo tego mozna
si¢ od nich wiele nauczy¢, wigc wykorzystam wiedz¢ o nich zarowno w tym
rozdziale, jak i w dalszej czg$ci ksigzki. Dla $Scisto$ci wspomne, Ze na terenie
Syberii, podobnie do Inuitow, zyja Czukcze, Niency i Jukagirzy, a na terenie
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Skandynawii Saamowie (dawniej zwani Laponczykami).

Na poczatek chciatbym przesledzi¢ droge ich praprzodkoéw z gorgcego pasa
rownikowego na arktyczng potnoc. Przyjmuje si¢, ze migracja Homo Sapiens
z Afryki rozpoczeta si¢ ok. 40 tys. lat temu, czyli ich przodkowie i przodkowie
Hadza rozdzielili si¢ mniej wigecej w tym czasie. Nie oznacza to jednak, ze od
razu powedrowali w zimne 1 nieprzyjazne cztowiekowi regiony. Stalo si¢ to
nie wczesniej niz 2,5 tys. lat temu, ale nawet te pierwsze proby zakonczyty sie
smiertelnym w skutkach niepowodzeniem. Naukowcy uwazaja, ze zasiedlenie
arktycznych regionow globu byto mozliwe dopiero ok. tysigca lat temu, po
matej epoce lodowcowej i dzieki przystosowaniu si¢ do uzywania odpowied-
nich ras psow, jako zwierzat transportowych, mysliwskich i obronnych oraz
opracowaniu lepszej broni i innych narzg¢dzi, w tym specjalnych todzi. Mozna
wiec powiedziec¢, ze musieli najpierw zosta¢ hodowcami (ale nie zwierzat na
migso), wiec w tym zakresie, nie wptywajagcym na metabolizm, sg dotknieci
rekg cywilizacji:
https://en.wikipedia.org/wiki/Inuit

https://en.wikipedia.org/wiki/Early _human_migrations
https://en.wikipedia.org/wiki/Circumpolar_peoples

Dlaczego powinni Ci¢ zainteresowac? Poniewaz zyja w zupelnie
odmiennym klimacie niz Hadza, a Ty jeste$ gdzie$ posrodku. Zimag zyjesz
w klimacie zblizonym do Inuitow, a latem do Hadza. Co wazne w tej kwe-
stii, bardzo nieliczni zyjacy wcigz tradycyjnie Inuici dalej sa rybakami i my-
sliwymi. Polujg na wieloryby, foki, niedzwiedzie polarne, pizmowoty, karibu
(renifery), ptaki, towig ryby i jedzg jajka dzikich ptakow. Co jeszcze wazniej-
sze, Srednio 75% dziennego zapotrzebowania na energie¢ jest pokrywane
z thuszczu, co powinno oznaczad, ze... trwaja w ketozie. Szczegolnie, ze ich
dieta to dieta karniwora, czyli odmiana diety ketogennej.* W tak zimnym
klimacie nie jest zresztag mozliwe uprawianie jakichkolwiek roslin. Jedynie
przez okres bardzo krotkiego lata zbierajg to, co da si¢ zjes¢, czyli gtownie
maliny moroszki i wodorosty. Jakie wigc wnioski mozesz wyciggna¢, sthucha-
jac ich opowiesci na temat odzywiania si¢ zimowa porg i sposobu przechowy-
wania zywno$ci? Na razie, bardzo ogolnie rzecz ujmujac, jeste$ przystoso-
wany, zeby zimg przejs¢ na diete karniwora, a wiec jeS¢ wylacznie tluste
mieso (w tym ryby) i Zeby mieso zamrazaé. przystosowanie do zamrazania
nie jest ewolucyjne, ale ich doskonate zdrowie §wiadczy o nieszkodliwosci tej
techniki konserwacji migsa. Szczegoty w rozdz. 2.

*badania przeprowadzone kilkadziesiat lat temu przeczyly, zeby byli caly czas w ketozie, szukajac
wyjasnienia w ich rzekomym przystosowaniu do wyjatkowo efektywnego spalania kwasow ttusz-
czowych w mitochondriach (zamiast spalania ketonow, co jednak rowniez skutkuje ketozq) albo



ROZDZIAL 1. JEZYK NATURY 81

zwigkszonej glukoneogenezy, opartej na zamianie spozywanego w duzej ilosci biatka na glukozg
(wrecz przeciwnie, nie ma to zadnego fizjologicznego sensu, kiedy zjada sie thuszcz i ma si¢ Huszcz
wlasny) albo duza zawartoscig glukagonu w migsniach zjadanych fok (jest go o wiele za mato):
https.//www.,jbc.org/article/S0021-9258(18)83867-4/pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/Inuit_cuisine

Biorac pod uwage, ze przeniesli si¢ tak daleko na pdtnoc dopiero ok. ty-
sigca lat temu, czasu na dostosowanie genetyczne nie mieli. Widaé zreszta, ze
sa tacy jak Ty (niech Cig ilustracja nie zmyli ;) w tym sensie, ze ich ciala nie
pokrywaja grube futra, jak u niedzwiedzi polarnych, wigc musza uzywac futer
zwierzecych, z ktorych wytwarzaja ubrania i buty. Dlatego i Ty potrzebujesz zi-
mowych ubran i butéw, a zdrowe chodzenie boso zarezerwuj sobie na cieplejsze
miesigce. Nie wystarczajg im szalasy, jak ludziom Hadza w porze deszczowej,
wigc obecnie buduja drewniane domy, cho¢ dawniej wystarczyto im zbudowa-
ne z bryl lodu igloo (ktére moze utrzymywac temperatur¢ wewnatrz mi¢dzy -7
a +16°C, pomimo temperatur zewnetrznych nawet do -45°C).

https:/fen.wikipedia.org/wiki/File:Inupiat_Family from_Noatak, Alaska, 1929, Edward S._Curtis_(restored).jpg
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Wykonano szereg badan, ale na tych juz cywilizowanych Inuitach, zeby
podeprze¢ mity, ktorych celem jest krytyka ich tradycyjnego sposobu odzy-
wiania si¢. Chociaz artykuty ,,naukowe” na ich temat to zwykle kompilacja
ignorancji i braku wiarygodnych danych, to niektdére z nich nawet probuja te
mity obala¢, uzywajac... innych mitéw i kolejnej porcji ignorancji. Wezmy
przyktad. Jak czytamy w portalu biotechnologia.pl:

»--Specyficzny tryb zycia Eskimosow spowodowal wzrost popularnosci mi-
tow, zwigzanych z charakterystyka tej ludno$ci. Wiele z nich zostato obalonych
przez angielskiego korespondenta zagranicznego i1 redaktora BBC News - Johna
Simpsona oraz Vilhjalmura Stefanssona - antropologa i badacza arktycznego,
ktorzy byli zaangazowani w badania dotyczace Inuitow. I tak jeden z mitow gto-
si, iz Eskimosi sg otyli, poniewaz ich dieta opiera si¢ na migsie i thuszczu.
Badacze zyjacy wsrod Eskimosow dowiedli jednak, Zze ludno$¢ ta wyréznia
krzepkos¢, muskularnosé i sila. Otylos¢ jest wsréd nich rzadko$cia, ponie-
waz aktywno$¢ fizyczna, wynikajaca z faktu, iz trudnig si¢ towiectwem i zbie-
ractwem, skutecznie zapobiega nadwadze (autor tego tekstu wykazat sie tutaj
ignorancjq, poniewaz tego typu dieta, niezaleznie od aktywnosci fizycznej, nie
moZze spowodowac otytosci, a ich aktywnos¢ fizyczna jest niewielka - moj przyp.).

Inny mit méwi, ze Eskimosi sg genetycznie przystosowani do diety
wysokotluszczowej, a ten sam sposob odzywiania si¢ bytby skrajnie nicodpowiedni
dla Europejczykow. Na poczatku XX w. Stefansson spedzit kilka lat, mieszkajac
z Inuitami. Amerykanscy lekarze nie wierzyli, ze dieta Eskimosow moze by¢ od-
powiednia dla innej ludnosci i rzucili wyzwanie jemu i towarzyszowi odkrywcy,
aby zyli na diecie Eskimosow, bogatej w tluste migsa, przez jeden rok, pod
nadzorem American Medical Association. Ku zdziwieniu lekarzy pozostali
oni zdrowi, nie wykazujac objawow zadnej choroby ani niedoborow.

Kolejny znany mit dotyczy wystgpowania u Eskimoséw szkorbutu ze wzgle-
du na niedostateczng ilo§¢ wit. C, wynikajaca z braku owocow i warzyw w die-
cie. Pomimo ze faktycznie dieta Inuitdw nie zawiera wcale warzyw, a latem
bardzo krdtko sg maliny moroszki, to surowa watroba karibu, moézg foki, su-
rowe wodorosty, skora wieloryba i muktuk (tradycyjna potrawa, przyrzqdzana
z wielorybiej skory i cienkiej warstwy ukrwionej tkanki tuszczowej - moj przyp.)
zawierajg wystarczajace jej ilosci. Co wiecej, tradycyjne praktyki Eskimosow,
takie jak zamrazanie migsa i ryb oraz czeste spozywanie ich w formie suro-
wej, chronig wit. C...”:
https://biotechnologia.pl/farmacja/paradoks-eskimoski-charakterystyka-i-mity, 21453

W dalszej czgscei ksigzki wyjasnig, dlaczego na tego typu diecie wystarczy
niezwykle mata podaz wit. C, zawarta w zywnos$ci pochodzenia zwierzecego.
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Autor tego artykutu wykazat si¢ ignorancja twierdzac, ze sukces ich nie-
zwyklego zdrowia wynika z faktu, ze zjadane przez nich ssaki morskie 1 I3-
dowe oraz ryby i ptaki zawieraja duzg ilo$¢ przyswajanych kwaséw omega-3.
Co to znaczy duzo? Sam autor podaje te warto$ci w tabeli, z ktorej wynika,
ze ta zawarto$¢ waha si¢ od 258 do 969 mg (czyli ponizej 1 g w 100 g mig-
sa). Zapomina doda¢, ze ich ulubiony foczy ttuszcz zawiera znacznie wigcej
jednonienasyconych i nasyconych kwaséw ttuszczowych, szczegoélnie, jesli je
zsumujemy. Do tego waznego tematu jeszcze wrocg.

Co do samego Vilhjalmura Stefanssona, opowiem o eksperymencie
z 1928 1., ktory zadziwit lekarzy. Po zameldowaniu si¢ w nowojorskim szpitalu
Bellevue, on i jego kompan spedzili kilka tygodni pod statym nadzorem, pod-
czas ktorych lekarze przeprowadzali badania krwi i obserwowali potencjalne
objawy zaburzen odzywiania. Po krotkim okresie kontrolnym zréznicowanej
diety, obaj jedli juz tylko migso. Byty to steki, pieczen wolowa, mozgi i ozory,
a raz w tygodniu watroba cieleca, by zapobiec szkorbutowi.

Powiedzieliby$my, ze przeszedt na diete karniwora ,,0d nosa do ogona” (ktéra
w tej ksigzce szczegdtowo omowig, jako diete Inuity), a co oczywiste, pozosta-
wat w ketozie (zyjac niemal bez weglowodandéw) przez rok. Poczatkowo lekarze
mu to odradzali. Byli przekonani, Ze to niebezpieczny sposdb odzywiania sig,
ale Stefansson byt nieugiety, przypisujac tej diecie swoja zywotno$¢. Okazato
sig, ze to lekarze byli w ogromnym bledzie. Gazety i czasopisma w catym kraju
publikowaly artykuty na temat tego eksperymentu, kontrastujac go z dietami
bogatymi w warzywa, zalecanymi przez wigkszos¢. Wkroétce Stefansson opu-
Scit szpital, straciwszy kilka kilograméw 1 kontynuowat eksperyment w swoim
nowojorskim mieszkaniu. Lekarze badajacy obu m¢zczyzn podczas trwajacego
rok badania stwierdzili, ze Zaden z nich nie miat podwyzszonego cisnienia krwi
ani problemow z nerkami, co bylto oczekiwanym przez nich efektem takiej diety.

Kolejnym wnioskiem, do ktérego doszedt Stefansson byto to, ze biatko,
ktore spozywal, nie byto tak wazne jak thuszcz. Przez krotki czas flirtowat
z dietg krolicza, stanem nazwanym tak ze wzgledu na fakt, ze jedzenie wy-
facznie migsa bez wystarczajacej ilosci thuszczu moze okazac si¢ nawet Smier-
telne. Objawy zatrucia biatkiem to: nudnosci, wyniszczenie, a nawet $mier¢.
Thuszcz, i to w duzych ilosciach, jest niezbedny w diecie opartej wylacznie
na miesie. A ssaki wodne sg szczeg6lnie bogate w thuszcz.

Jedzenie w stylu Eskimosow stalo si¢ obsesja Stefanssona. Amerykanscy
1 europejscy odkrywcy zwykle zabierali ze sobg wiasne zapasy, w tym ciasto
owocowe 1 whisky. Stefansson byl bardziej zainteresowany jedzeniem tego,
co jedli Eskimosi, wigc polowat. Miato to podwdjng zaletg: nie musiat zabie-
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ra¢ ze sobg zapasow, a wraz z uptywem czasu przekonal sie, jakie to daje
doskonale zdrowie. W rezultacie nie zgadzal si¢ z medycznym dogmatem,
Ze najlepsza dieta jest niezwykle zroznicowana i zawiera maksymalna
ilos¢ surowych warzyw. W rzeczywistosci nazwatl te idee ,,fetyszami” die-
tetykoéw. Po wycofaniu si¢ z wypraw arktycznych w 1918 r. oszacowal, ze
spedzil lacznie piec lat zyjac wylacznie na miegsie (oczywiscie z duzg iloscia
thuszczu) i wodzie. Na przyjeciach czasami jadt tylko masto tyzka.

Stefansson wytrwale bronit tezy, ze warzywa nie sg niezbedne dla zdrowej diety.
»Stefansson walczy z gniewem wegetarian” to tylko jeden z nagtéwkow opubliko-
wanych w mediach w 1924 r. ,,Powszechnie uwaza si¢, ze dieta migsna doprowadzi-
faby do reumatyzmu, podagry 1 przedwczesnej starosci” - skomentowat anonimowy
autor, ktory stwierdzit rowniez, ze podczas gdy chtodne rygory zycia w Arktyce
mogg sprawic, ze dieta oparta wylacznie na migsie bedzie mozliwa, nie bylaby ona
odpowiednia dla kogo$ zyjacego w strefie umiarkowanej lub tropikalne;.
https://'www.atlasobscura.com/articles/all-meat-diet

I jest w tym ostatnim stwierdzeniu ziarno prawdy. Dlaczego? O tym opo-
wiem Ci dopiero wtedy, kiedy bedziesz odpowiednio przygotowany. A jezeli
masz ochote wypozyczy¢ prace Stefanssona to sg dostepne tu:
https://openlibrary.org/authors/OL993227A/Vilhjalmur _Stefansson

Kolejne mity nt. Inuitow rozsiewa National Geografic (NG), ktorego ,,eks-
pert” twierdzi, ze dawniej Inuici zyli zaledwie ok. 35 lat. Ale jak to zbadano?
Nie mieli przeciez metryk urodzenia, nie byli rejestrowani w zadnych urzedach.
Obecnie podobno zyja ok. 10 lat krocej niz ich ,,sasiedzi”, mieszkajacy duzo
bardziej na potudnie. Nie znalaztem rzetelnych zrédet na ten temat, ale jest to
mozliwe, poniewaz przez okupantow (np. na Grenlandii przez Dunczykdw,
a w Kanadzie i na Alasce przez bialych emigrantow z Europy) zostali potrak-
towani podobnie, jak Indianie w Ameryce tzn. zostali uzaleznieni od alkoholu
1 papierosow (sa na nie bardzo podatni) i egzystuja na zasitkach. Odzywiajg si¢
tanig, Smieciowg Zywnoscia, bo nie sta¢ ich na nic lepszego, a poza tym ta zyw-
nos$¢ jest uzalezniajaca. Do tego tematu jeszcze w ksigzce wrocimy.

NG stwierdza tez, ze darzyli oni wyjatkowym szacunkiem kazde upolowa-
ne zwierze. Starali si¢ zjada¢ wszystkie czesci, a dla niejadalnych znajdowali
praktyczne zastosowanie. Jedynym wyjatkiem byla watroba niedzwiedzia po-
larnego, zawierajaca niebezpieczne dla zdrowia ilosci wit. A:
https://www.national-geographic.pl/artykul/eskimosi-jak-wyglada-ich-zycie-historia-i-ciekawostki

Czyli jedli podroby, jak wszyscy towcy - zbieracze: ,,od nosa do ogona”!
Zapamigtaj to, bo bardzo Ci si¢ przyda podczas omawiania szczegolow tej
jednej jedynej zdrowej diety.
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Niezaleznie od mitow, pewne jest, ze w przeciwienstwie do Hadza czy
Agta, Inuici zyja w Swiecie prawie pozbawionym roslin niemal przez caly
rok. Co wigc moga jes¢? To juz w zasadzie omowitem: upolowane zwierzeta
ladowe i morskie, a w bardzo krotkim sezonie letnim maja dostgp do maliny
moroszki. Do miodu dostgpu nie maja wcale, podobnie jak do warzyw, orze-

chow, czekolady, kawy, stodyczy, pieczywa czy nabiatu:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022098116303306

Co nie podlega jeszcze watpliwosci to fakt, ze z powodu niskich tempe-
ratur zyja w Srodowisku do$¢ sterylnym. Mozna powiedzie¢, ze w lecie
mieszkaja w lodowce, a zimg w zamrazarce. Jak wiesz mikroorganizmy zim-
na ,,nie lubig” i dlatego w takich warunkach przechowujemy zywnos$¢. Inuici
nie sa wiec zagrozeni przerostem pasozytow jelitowych czy bakterii... To
istotna réznica wzgledem Hadza czy Agta i ma znaczacy wptyw na ich sposéb
odzywiania, cho¢ nie sg tego $wiadomi. Niemniej ich przodkowie przystoso-
wali swoj tryb zycia do takich wtasnie warunkéw. Przyprawy (a wigc toksycz-
ne ro$liny), charakterystyczne dla kuchni cieptych klimatéw, majace wspoma-
ga¢ uktad odpornosciowy w zapobieganiu przerostom patogenow, u Inuitow
sa zupelnie zbedne.

Studiujac zycie Inuitéw, zastanawiatem sig, co na tundrze jedza renifery, skoro
tam prawie nic nie ro$nie? Zwierzgta te sg oczywiscie roslinozerne i musiaty si¢
przystosowac do tego, co tam jednak jest, ukryte przed naszymi oczami. Okazuje
sig, ze kiedy latem tundra kwitnie bogatg (jak na tundre) roslinnoscia, renifery
ucztuja na zielonych liSciach. W tym czasie jedza do 10 kg pokarmu dziennie.
Zima stanowi wyzwanie, poniewaz $nieg pokrywa ziemig. Wtedy renifery pole-

gaja na porostach, zwtaszcza na mchu reniferowym, ktory znajduja pod $niegiem:
https://thepetfacts.com/2024/12/29/do-reindeer-live-in-the-tundra/
https://www.wildmakerlapland.com/what-do-reindeer-eat-in-the-wild/

O czym jeszcze Inuici mogg Ci opowiedzie¢? Pod wieloma wzgledami zyja
podobnie jak Hadza np. nie majg prawa stanowionego, wigc postuguja si¢ pra-
wem naturalnym. Podobnie tez nie znaja zadnej formy rzadow, a wigc sg sobie
réwni. Wyjatkiem sg Inuici zyjacy na Alasce, gdzie istniejg samorzady plemien-
ne, dbajace m.in. o edukacje czy mieszkania, ale to jest poklosie cywilizacji.
https://en.wikipedia.org/wiki/I%C3%B lupiat

Dieta zalezna od pory roku

Czas na wazne pytanie. Jakie powiniene$ przyjac proporcje i ilo$ci zywno-
$ci zwierzecej 1 roslinnej, zeby osiagnac tak dobre wyniki zdrowotne 1 zado-
wolenie, jak lowcy - zbieracze 1 zeby bylo to praktyczne? Czy mozesz zdac
si¢ po prostu na intuicje, tak jak oni? W poczatkowym etapie tej drogi niestety
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nie, poniewaz Twoje otoczenie, w tym klimat i dostgpno$¢ niemal dowolnych
produktow w sklepach, w dowolnej ilo$ci, proporcjach i niemal niezaleznie od
pory roku, drastycznie r6zni si¢ od tego, co maja do dyspozycji oni. Dlatego
nalezy rozwazy¢ dwie zasadnicze kwestie.

Po pierwsze, logiczne jest, Ze pdZna jesienia, zima i wezesng wiosna, kiedy
u Ciebie nie ma sezonu wegetacyjnego, najzdrowsza bedzie dieta Inuitow,
czyli wylacznie oparta o pokarm pochodzenia zwierze¢cego, zwana tez
karniworem, ale bez nabialu czy miodu (Inuici nie znaja tych produktow, co
szczegdlowo objasni¢ w rozdz. 2). Kiedy sezon na lokalne warzywa i owoce
trwa to korzystniejsza moze by¢ dieta Hadza, czyli mieszana, gdzie do-
minujacym pozywieniem jest pokarm zwierzecy, ale nie jest on dostgpny
non-stop, poniewaz fowcom Hadza nie co dzief udaje si¢ polowanie. Tak wigc
nieco postu (moze by¢ piatkowy) tez ma sens. W tym okresie do diety zwie-
rzgcej mozesz doda¢ nieco sezonowych, swiezych, dojrzatych, lokalnych,
wlasciwie dobranych i w razie potrzeby odpowiednio spreparowanych roslin
(ale dopiero po diecie eliminacyjnej, poniewaz powiniene$ sprawdzi¢, co
Ci szkodzi). Co to znaczy wlasciwie dobranych i spreparowanych? Niestety
nie istniejg wspotczesni, zyjacy poza cywilizacja, towcy - zbieracze klimatu
umiarkowanego, takiego, jak w Polsce, ktorych moglby$ nasladowac, wiec
omoOwig to szczegodtowo w rozdz. 2. Kto§ moze zaprotestuje, bo przeciez ist-
niejg Sardowie, gorale zyjacy na Sardynii, ktorzy poluja na dzikg zwierzyne.
Niestety, ale oni nie sg lowcami - zbieraczami, poniewaz hoduja owce 1 wyra-
biajg ser, a klimat ktory tam panuje mocno odbiega od Twojego...

Po drugie, logiczne jest, ze w zakresie zywnosci pochodzenia zwierzecego,
moéwimy o zjadaniu niemal calego zwierzecia, czyli ,,0d nosa do ogona”, co
oznacza nie tylko wszystkie czeSci, ale tez wlasciwe proporcje poszczegolnych
czeSci tuszy. Wiem, ze to wcigz mato konkretne, wiec postaram Ci si¢ i to przybli-
zy¢, ale dopiero w dalszej czesci ksigzki. Jesli jestes mysliwym lub kupujesz cate
tusze, to nie musisz nawet tego czyta¢. Po upolowaniu lub kupnie tuszy (mi¢dzy
latem, a wczesng zima, kiedy zwierzyna jest w miarg¢ thusta - tylko w tym okre-
sie poluja Inuici), po wypatroszeniu i oskdrowaniu, mozesz zwazy¢ calg tusze,
a nastepnie podczas rozbioru zwazy¢ poszczeg6lne czesci 1 tym sposobem tatwo
ustalisz wlasciwe proporcje. Mozesz tez niczego nie wazy¢ tylko stopniowo i pro-
porcjonalnie zjada¢ cato$¢, ale to trudne zadanie. Takg samg procedur¢ mozesz
zastosowac do zwierzat hodowlanych, kupujac tusze lub pot. To zreszta najlepsze
sposoby, poniewaz literatura w tym temacie jest zaskakujaco uboga...

Istnieje wiele badan, ktore potwierdzaja fakty, o ktorych powyzej napisa-
tem. Cytuje fragment tylko jednego z nich, a duzo wigcej podam pdzniej:
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,Gromadzace si¢ dowody sugeruja, ze zywnos¢, ktora byta regularnie spo-
zywana podczas ewolucji naczelnych, w szczego6lnosci w epoce paleolitu,
moze by¢ optymalna do zapobiegania i leczenia chorob przewlektych... fun-
damentalne zmiany w diecie 1 innych warunkach stylu zycia, ktore nastapity
po rewolucji neolitycznej (po wprowadzeniu rolnictwa), a ostatnio wraz z po-
czatkiem rewolucji przemystowej, sg zbyt niedawne, biorac pod uwage ewo-
lucyjng skalg czasu, aby ludzki genom mogt si¢ calkowicie dostosowaé. We
wspotczesnych populacjach zachodnich co najmniej 70% dziennego spozycia
energii pochodzi z pokarméw, ktére rzadko lub nigdy nie byly spozywane
przez paleolitycznych lowcoéw - zbieraczy, w tym zbdz, produktéw mlecz-
nych, a takze rafinowanych cukrow i wysoko przetworzonych ttuszczow...”
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22642064/

PRZEJSCIE Z tOWIECKO-ZBIERACKIEGO TRYBU ZYCIA
DO GOSPODARKI OPARTEJ NA ROLNICTWIE
BYLO DLA LUDZI WYGNANIEM Z RAJU
ALE DLACZEGO TY NIE MIAEBYS DO NIEGO POWROCIC?
SPROBUJ! ZA CHWILE WYRUSZAMY...

Tak wigc na koniec tej lekcji natury przyszta kolej na Ciebie. Podejmij wy-
zwanie. Czy dasz rad¢ zy¢ troche bardziej jak Inuita i Hadza, czyli wigcej czasu
spedzac na tonie natury, na stoncu, majac kontakt z ziemia, mie¢ czas dla przy-
jaciol 1 rodziny, ucztowac jak towca - zbieracz 1 by¢ szczgsliwym? Brzmi baj-
kowo, ale to naprawd¢ mozliwe. Ty decydujesz. W dalszych cze¢$ciach ksigzki
bedg starat si¢ pomodc Ci w tym zadaniu poprzez bardzo konkretne wskazowki,
a Ty badz jak oni - wolny 1 szczesliwy. Nie wkiadaj tego miedzy bajki... Migdzy
bajki wt6z opowiesci medialne i pseudonauke o rzekomo zdrowym odzywianiu.

Nadszedt czas, kiedy w naszej podrozy zmieniamy epoke. Konczy sie pale-
olit 1 zaczyna neolit, czyli era agrarna (rolnictwo), a zaledwie sto lat temu na-
klada si¢ na to era przemystowa (w tym przemystowego rolnictwa), niosaca Ci
zywno$¢ smieciowa, czyli pozbawiong wielu sktadnikow odzywczych i1 petng
syntetycznych toksyn, ultra przetworzona, a nawet falszywa, wprost z fabryki...

Dawni i wspoélczesni rolnicy

Niestety, ale opowiesci nawet najdawniejszych rolnikow nie bylyby lek-
cjami matki natury, a czlowieka stopniowo oddalajacego si¢ od niej, zatraca-
jacego znajomosc jej jezyka. Niestety, ale blisko$¢ ziemi nie oznacza blisko-
$ci natury, a ingerencj¢ w jej zasady. Jednak dla porzadku chronologicznego
1 z pewnych wzgledow praktycznych napisz¢ w skrocie o rolnikach. Zrobig
to w kilku kluczowych punktach, a dopiero w kolejnych rozdziatach, kiedy to
bedzie uzasadnione, wyjasni¢ te kwestie szerzej.
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Trzeba mie¢ §wiadomos$¢, ze obecnie bez rolnictwa (w kolejnym watku
wyjasni¢ w jakiej formie), ponad 8 mld ludzi nie da si¢ wyzywié. Pomijajac
brak $wiadomosci, czym jest zdrowa zywno$¢, zasoby dzikich zwierzat po
prostu nie sa wystarczajace. Wigc nie oceniaj rolnikéw Zle 1 badz $wiadom,
ze bez ich cigzkiej pracy ludzie nie mieliby co je$¢. Problem nie tkwi w rolni-
kach, a w systemie, ktory zaczat dziata¢ dawno temu i stopniowo zostat opa-
nowany przez zerujace na nim globalne kartele, co wyjasni¢ w dalszej czgsci
ksigzki. Jezeli jeste$ rolnikiem to w Zadnym razie nie obrazaj si¢. Taki stan
rzeczy to absolutnie nie Twoja wina.

Era agrarna (neolit), trwajaca do dzis, to okres choréb przewleklych

i uzaleznien:

x zapoczatkowana ok. 10 tys. lat temu, kiedy z powodu glodu (majacego rdzne
przyczyny np. zmiany klimatu, nadmierna lokalna koncentracja ludzi 1 wy-
trzebienie duzej zwierzyny lownej, przemieszczanie si¢ w nowe rejony) lu-
dzie stopniowo zaczgli zwigksza¢ udziat Zywnos$ci pochodzenia ros§linnego
w diecie. Wymagato to opracowania technik przetwarzania roslin np. przez
zucie 1 wypluwanie wtokien, moczenie 1 w koncu gotowanie. Nastgpito uza-
leznienie poszczegdlnych spotecznosci od zywnos$ci zawierajacych opioidy,
przecigzenie ludzi toksynami roslinnymi, przeciazenie pracg i nadmier-
na dzietnos¢, ktora spowodowata, ze jest nas ponad 7 mld. Nastgpito zna-
czace pogorszenie zdrowia, nastata era chorob sercowo - naczyniowych,
skolioz i prochnicy zebow, anemii i szkorbutu, zmniejszenia mozgu

x XX w. - dominuje juz rewolucja przemystowa, réwniez w rolnictwie, kto-
re stopniowo staje si¢ gatezig przemystu agro - chemicznego. Nastepuje
przejecie rzeczywiste] wladzy nad wiekszoscig krajow §wiata przez prze-
mystowcow, wlascicieli globalnych korporacji, w wyniku czego do toksyn
pochodzenia roslinnego dochodzi obciazenie toksynami syntetycznymi,
stworzonymi przez cztowieka, w tym pestycydami, plastikiem, pierwiast-
kami promieniotwoOrczymi, promieniowaniem elektromagnetycznym,
sztucznym S$wiatlem, hatasem oraz ,,lekami” 1 niekorzystne dla zdrowia
zmiany trybu zycia (w tym niedobodr ekspozycji na slonce i nadmierna
higiena), co skutkuje ,,epidemia” chorob przewleklych, czyli gwaltow-
nym wzrostem zachorowalno$ci gtownie na cukrzyce, nowotwory, choro-
by autoimmunologiczne, dalszy wzrost liczby choréb sercowo - naczynio-
wych, prochnicy zebow, skolioz i pogorszenie wzroku

x XXI w. - cywilizacja zmierza w kierunku NWO 2030 (Nowy Porzadek
Swiata wdrazany przez grupe globalistow), czyli chyli si¢ ku upadkowi.
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Jak wynika z oficjalnych statystyk, przewlekle choruje 2/3 cywilizowanych
spoteczenstw i udzial ten rosnie, a jednoczesnie media oglaszaja wielki
postep medycyny akademickiej, zwickszenie $redniej dlugosci zycia (sta-
tystyka mozna manipulowac) i naktaniajg do szkodliwej, przetworzonej
zywnos$ci wegetarianskiej oraz zywnosci wprost z fabryki, zwanej franken-

foods, co omowimy w rozdz. 2.
https://www.semanticscholar.org/reader/f092200d1ef862cf47ef8d13f981424ae4049b66
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25765291/

https://hrcak.srce.hr/file/51704
https://www.semanticscholar.org/paper/Sequencing-ancient-calcified-dental-plaque-shows-in-
Adler-Dobney/4247d2236f97f690c3ab8d2c6008f1f082¢1f49a
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ajpa.24643

Era agrarna to rowniez poczatek instytucjonalnej religii, nieznanej fow-
com - zbieraczom. Biblia, ksi¢ga ktora miliony cywilizowanych ludzi uwaza
za $wieta, powstawata przez ok. 1600 lat. Historie w niej zawarte spisywano
juz od co najmniej 3,5 tys. lat. Wedtug Ksiegi Rodzaju, Bog stworzyt $wiat
nie wigcej niz 6 tys. lat temu. Wowczas Bliski Wschod byt akurat centrum
rewolucji neolitycznej. To nie przypadek.

Gdy czytamy histori¢ Adama 1 Ewy oraz ich dzieci Kaina i Abla, czytamy
histori¢ pierwszych rolnikow, histori¢ osiedlania si¢ ludzi i uprawiania roli.

Byt to okres fundamentalnych zmian w zachowaniu si¢ cztowieka. Juz
przestaliSmy by¢ beztroskimi lowcami - zbieraczami tego co nam na-
tura dawala. ZostaliSmy wygnani z raju. Wzi¢lismy we wiladanie ziemig
1 wszystko co na niej jest.

Pierwsze pig¢ ksiag biblijnych pelne jest strategii kulturowych, majacych nam
pomoc uporac si¢ z problemami statego osadnictwa np. z glodem po nieurodzaju,
suszy lub powodzi, jak wojowac z wrogimi ludami, jak upora¢ si¢ z epidemiami,
ktore powstaty w wyniku obecnos$ci duzej ilosci ludzi 1 zwierzat na matym obszarze.

Ksiega Rodzaju zawierata madrosci dajace ludziom wyktadnie zjawisk,
ktérych jako towcey - zbieracze nie znali. Rolnik i hodowca potrzebowat struk-
tury spotecznej i wiary. Ksiege Rodzaju mozna czyta¢ jako katalog nie-
szczes¢ 1 katastrof, jakie spotykaly owczesnych rolnikow. Kolejne cztery
ksiegi (Wyjscia, Kaptanska, Liczb i Powtorzonego Prawa) zawieraja metody
i recepty rozwiazywania tych problemow:
https://www.wiatrak.nl/56547/wiara-w-boga-zawdziecza-kariere-rolnictwu

Moje wnioski, ktére moze stang si¢ i Twoimi:

v" czyn dobro, a ono do Ciebie wroci
v" badz tolerancyjny dla innej wiary, o ile promuje dobro
v' kieruj si¢ prawem naturalnym, ktére mozesz nazwa¢ boskim.
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Jako podsumowanie tego watku mam dla Ciebie jeszcze przestanie na-
ukowcow z europejskich uniwersytetow:

,»Przez okolo 99% historii ludzkosci nasi przodkowie zyli w zgodzie
Z natur3 i na jej lonie, podczas gdy okres, w ktorym stopniowo staliSmy
si¢ rolnikami, obejmowat jedynie ok. 1% ewolucji czlowieka, czyli ledwie
mgnienie oka... nasze zachowanie i styl zycia ulegly drastycznym zmia-

nom i nie sa juz zgodne z naszym biologicznym dziedzictwem”:
https://'www.mdpi.com/2072-6643/14/17/3594

Permakultura

Czy wspodiczesny rolnik musi by¢ niewolnikiem przemystu agro - chemicz-
nego 1 spozywczego? Czy moze zblizy¢ si¢ do natury i nie zbankrutowac,
a nawet zy¢ dostatnio nie trujac siebie 1 konsumentow? Zacytuje: ,,Gdyby cate
swiatowe rolnictwo, ktére produkuje zywno$¢ dla ludzi przestawi¢ na uprawy
permakulturowe, to ilo$¢ gruntéw potrzebnych do tego, aby wyprodukowac
te samg ilo$¢ sktadnikéw odzywczych zmniejszytaby si¢ o... 80%! Trudno
uwierzy¢, prawda?

Zaraz powstaje pytanie - kto to policzyl, o co w tym chodzi, kto ma w tym
interes, itp.

Sztuczka polega na gestosci upakowania sktadnikéw odzywczych w rosli-
nie. Ktos, kto zna skalg BRIX dobrze wie, o czym mowie (nie chodzi tutaj
o doktadno$¢ pomiaru). Warzywo zakupione w Biedronce ma $rednio BRIX
na poziomie 5-7, ekologiczne ok. 9-11, a permakulturowe zaczyna si¢ od 15-
tu w 25-cio stopniowej skali.

Nie jest to skala liniowa wigc 15 nie oznacza 3 razy wigcej niz 5, ale 6 czy
10 razy wiecej. Innymi stowy, aby dosta¢ to samo musimy zje$¢ jednego po-
midora permakulturowego lub 8 z Biedronki. Pomijajac rzecz jasna zawarto$¢
chemii, ktorej w warzywach permakulturowych nie ma wcale.

Skad to si¢ bierze? Gdzie lezy tajemnica? Czy faktycznie produkujac prze-
mystowo tak bardzo odeszlismy od natury?

Zauwaz na poczatek, ze najbardziej produktywne obszary naszej planety
to nie sg pola uprawne posypywane glifosatem i azofoska, ale lasy tropikalne
1 systemy bagienne. 1los¢ wytwarzanych kalorii jest najwieksza wtasnie tam
1 wielokrotnie przewyzsza produktywnos¢ pola uprawnego. | to bez chemii,
bez sypania, uzdatniania, zwalczania szkodnikow, grzybow, plesni i owadow.
Moze warto wi¢c przyjrzec si¢ blizej temu, co wypracowala natura pod-
czas kilku miliardéw lat ewolucji, zanim zaczniemy ja poprawiac¢?

Permakultura podglgda nature. Stara si¢ zrozumie¢, jakie naturalne proce-
sy wystepuja w danym miejscu 1 stara si¢ w nie wpasowac. Dostosowac si¢
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do nisz, rodzajow gleby, ochroni¢ rosliny od wiatru, zmaksymalizowa¢ okres
wegetacji. [ zrobi¢ to w dodatku w taki sposob, aby nie zuzywaé zasobow,
ktére w danym miejscu wystepuja. Permakultura nie konsumuje nawozdow,
paliw, wody z ziemi, bo skoro nie robi tego natura, to niby dlaczego nie moze
tego zrobi¢ cztowiek?”

Jesli Cig temat zaciekawil, a moze nawet chcesz uprawiaé permakulturowo

ogrdd lub pole i z tego dostatnio zy¢, przeczytaj caty tekst:
https://witrynawiejska.org.pl/2023/03/05/permakultura-nadzieja-dla-ludzkosci/

Zanim zaczniesz biegle uzywac jezyka natury, ktory wlasnie poznajesz,
mam jeszcze ciekawostke. Nie mogtem si¢ oprzec...

Kanibalizm

Ostatnie badania molekularne sugeruja, ze wszyscy nasi praprzodkowie
byli kiedys kanibalami. Genetyczna sktonno$¢, ktora sprawia, ze dana osoba
jest odporna na choroby prionowe (np. chorobg Creutzfeldta - Jakoba) moze
wynika¢ z konsumpcji ludzkiego moézgu przez naszych praprzodkéw... Nie
jest to wyssane z palca.

Dowody kanibalizmu opierajg si¢ rowniez na odkrywaniu sladow tamania
dhugich ludzkich kosci w celu pobrania szpiku, a takze sladow skorowania
1 patroszenia. Mamy tez dowody na obecno$¢ gotowanych ludzkich kosci
w koprolitach (skamieniatych odchodach).

Co jeszcze ciekawsze, rowniez rolnicy nie stronili od kanibalizmu. Podczas
poznego neolitu, na terenach obecnych Niemiec 1 Austrii (5300 - 4950 p.n.e.),

w kilku miejscach, takich jak Herxheim, zarzni¢to i zjedzono cale wsie!
https://www.greelane.com/pl/nauka-tech-math/nauki-spo%C5%82eczne/cannibalism-definition-170317
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0047248412001406?via%3Dihub

Nie znaczy to, ze namawiam Ci¢ do kanibalizmu. Wspolczesni towcey -
zbieracze doskonale radza sobie bez tego i sg bardzo pokojowo nastawieni.
Namawiam Ci¢ do stuchania glosu natury, a czasami jakichs ciekawostek...

Sluchanie wewnetrznego lekarza i dietetyka

Jak informuje portal badaniaprenatalne.pl i sam o tym zapewne wiele razy
styszale$, réwniez w formie dowcipu: ,,...wiele kobiet ma w cigzy roézne za-
chcianki. Maja one ochote na rozne, czasem bardzo dziwne smaki. Czekolada,
ogorki kiszone, §ledzie, ziemia ogrodowa czy tynk ze §cian to najstynniejsze
z nich. Wielu przysztych ojcéw musialo w nocy poszukiwaé sklepu, gdzie ku-
pia ogorki kiszone. Zachcianki wynikaja ze zmian w organizmie matki oraz
niedoboréw réznych skladnikow odzywcezych. Do kobiety przemawia natura.
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Najwigksze zachcianki kobieta ma w pierwszym trymestrze cigzy, ponie-
waz wtedy dochodzi do najwigkszych zmian w jej organizmie. Poprzez za-
chcianki cigzowe organizm moze probowac uzupetni¢ niedobory jakiegos
sktadnika lub witaminy. U wielu cigzarnych znikaja, gdy zaczna one suple-
mentowac dany skladnik np. zachcianka na czekolad¢ moze znikna¢ po roz-
poczeciu suplementacji zelaza, a zachcianka na $§ledzie po rozpoczgciu suple-
mentacji fosforu. Jesli dieta ci¢zarnej jest odpowiednio zbilansowana, to
ma ona mniej zachcianek i sa one duzo rzadsze.

Wiele kobiet w cigzy ma ochotg zje$¢ produkty, ktore nie sg przeznaczone
do jedzenia np. kredg, farbe ze $cian, mydlo, wegiel, a nawet popiot z papie-

rosow. Zjawisko to nazywa si¢ taknieniem spaczonym:
https://badaniaprenatalne.pl/ciaza/jakie-zachcianki-maja-kobiety-w-ciazy/

Ale czy rzeczywiscie spaczonym w $wiecie wielkich, powszechnie wyste-
pujacych niedoboréw sktadnikéw odzywczych?

Portal informuje tez, ze istnieja produkty spozywcze, ktdre w ciazy nie sg
dozwolone. Wg autora artykutu nalezy do nich np. surowe migso 1 surowe
jajka. To akurat nie ma zadnego poparcia w faktach, bo to jedne z najzdrow-
szych pokarmoéw, zaspokajajacych kompleksowo zapotrzebowanie na wszel-
kie sktadniki odzywcze. Do tego dojdziemy...

Portal nie podaje zrodet, ale ja je znalaztem:
https://'www.webmd.com/baby/features/pregnancy-food-cravings#l

Wg autora tego opracowania, nasze kubki smakowe odgrywaja istotna
role w interpretacji potrzeb naszego ciala, a badania pokazuja, ze wyso-
ki poziom hormondéw obecny podczas cigzy moze zmieni¢ zarowno zmyst
smaku, jak 1 wechu kobiety. Wg Petera S. Bernsteina, dyrektora medycznego
poloznictwa i ginekologii w Montefiore Medical Center w Bronxie w Nowym
Jorku, podczas cigzy kobieta moze pragna¢ je$¢ brud i pragnienie to moze by¢
przyttaczajace, On uwaza to za grozne dla zdrowia. Niestety nie zna badan
naukowych, ktore to zjawisko thumacza, a powinien. Juz spiesze z wyjasnie-
niem, przytaczajac fragment ksiazki Mit chorob nieuleczalnych...

W wielu cze$ciach §wiata jedzenie ziemi (zwanej przez ludzi zachodu bru-
dem) jest powszechne, zwlaszcza wérdd kobiet w cigzy, cho¢ wydaje si¢ to
niebezpieczne, bo przeciez te zte bakterie. ..

Piszac w Emerging Infectious Diseases, Gerald Callahan, profesor na wy-
dziale mikrobiologii, immunologii i patologii w Colorado State University,
sugeruje, ze ma to na celu wzmocnienie uktadu odporno$ciowego matki, po-
magajac jej wytwarza¢ wysoki poziom przeciwcial przeciwko patogenom
w Srodowisku, ktory nastgpnie pojawi si¢ w mleku matki i zaoferuje dziecku
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dodatkowg ochrong. ,,Jedzenie brudu, zamiast by¢ nienormalnym, moze
by¢ ewolucyjna adaptacja (nabyta przez tysiaclecia interakcji z bakte-
riami), ktora zwi¢ksza odpornos¢ plodu, zwi¢ksza iloS¢ wapnia, eliminu-
je problemy zoladkowe, usuwa niektore toksyny pochodzenia roslinnego
i zwierzecego i by¢ moze zwi¢ksza odpornos¢ matek” - twierdzi profesor.
Poniewaz jednak zachcianki zywieniowe moga mie¢ i maja nie tylko ko-
biety w cigzy, podam inny przyktad, ktory wynika glownie z mojego wlasne-
go doswiadczenia w pracy edukacyjnej z ludZzmi, a nie z badan naukowych,
cho¢ i takie tez znalaztem. Problem w tym, Ze na razie traktuja temat jako

hipotez¢. Mozna je znaleZ¢ tu:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2014.01076/full
https://www.psychologytoday.com/us/blog/real-healing/201608/food-addiction-is-not-about-willpower
https://www.mdpi.com/2072-6643/6/10/4552

Co wiec wynika z mojego doswiadczenia? Zauwazytem, ze osoby, kté-
re bardzo lubia kwasne potrawy np. kwasne zupy, kiszonki oraz kwasne
przyprawy np. ocet czy sok z cytryny, maja niedostatecznie zakwaszo-
ny Zoladek. Czy to tylko taka seria przypadkowych zbiegdéw okoliczno$ci?
Watpie. Sadze, ze jezeli receptory w zotadku nie wykrywaja wystarczajacej
ilosci kwasu, ktory jest absolutnie niezbgdny dla zdrowia, to mézg domaga si¢
go poprzez kubki smakowe.

Zauwazytem tez, ze od czasu do czasu pojawia si¢ u ludzi (u mnie tez, wiec
stawiam hipoteze, ze mogg¢ by¢ cztowiekiem ;) zapotrzebowanie na bardzo
pikantne przyprawy. Sadze, Ze to moze mie¢ zwigzek z podwyzZszonym ob-
cigZeniem pasozytami. To oczywiscie tylko hipoteza i nie posiadam narzg-
dzi, zeby ja zweryfikowac.

Podsumowujac, wg mnie i niektérych badaczy, w zasadzie powiniene$
slucha¢ swojego organizmu (natury), ale z pewnymi wyjatkami! A to dla-
tego, ze alkoholik pragnie wodki. Moze nie caty jego organizm, ktory z tego
powodu cierpi, ale jego mozg, ktéry decyduje o dziataniach. Podobnie jest
w przypadku powszechnego uzaleznienia od cukru (nawet méwi si¢ o cukro-
holizmie) oraz nabiatu i produktéw zbozowych. I to sa wtasnie te podstawowe
wyjatki, a ze obejmuja wigkszos$¢ produktéw na sklepowych potkach (cierpli-
wosci, podam Ci szczegoty i dowody naukowe)... W przypadku produktow
uzalezniajacych nie mozesz shucha¢ swojego organizmu. Dotyczy to row-
niez kobiet w cigzy. Tak wigc te panie nie powinny objada¢ si¢ stodyczami
1 thumaczy¢ tego zmianami hormonalnymi. Pragnienie stodyczy z pewnoscia
nie wynika z zapotrzebowania organizmu na sktadniki odzywcze, bo stody-
cze s3 antyodzywcze, a uzaleznienie od tego czy innego jedzenia opiera si¢
na tych samych mechanizmach, ktére maja miejsce w przypadku wszystkich
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innych natogéw! Rdznica jest taka, ze stodycze sa nie tylko legalne, ale mozna
po ich spozyciu prowadzi¢ samochod i podawac je dzieciom. Do tego bardzo
waznego tematu jeszcze wroce.

Jako ciekawostke (bo to duze uproszczenie), poznaj 10 najbardziej uzalez-
niajacych produktow spozywczych. Co za ,,zbieg okoliczno$ci”, ze wszystkie
mozesz wpisac tez na liste najwigkszych zrodet toksyn!

»--- Wiekszos¢ pokarmow ocenionych jako silnie uzalezniajgce to zywnos¢
przemyslowo przetworzona. Sa to zazwyczaj produkty bogate w cukier, make
zbozowa, mleko, kakao i/lub ttuszcz (ktory nie uzaleznia, ale wzmacnia smaki).
Liczba przy kazdym produkcie to $rednia ocena uzyskana w wyzej wspomnia-
nym badaniu, w skali od 1 (wcale nie uzalezniajacy) do 7 (skrajnie uzalezniajacy).
pizza (4.01)
czekolada (3.73)
chipsy (3.73)
ciasteczka (3.71)
lody (3.68)
frytki (3.60)
cheeseburgery (3.51)
napoje gazowane (3.29)
ciasto (3.26)
ser (3.22).”

https://zdrowepasje.pl/zdrowie/od%C5%BCywianie/jedzenie-uzaleznia-najbardziej-uzalezniajace-pokarmy

#
#
#
#
#
#
#
#
#
#

Spojrz jeszcze raz na list¢ 1 pomysl: fowcy - zbieracze nie majg stycznosci
z tymi produktami. Nie sg uzaleznieni nie dlatego, ze maja inne geny i nie
mogg si¢ uzalezni¢, ale dlatego, ze nie maja mozliwo$ci uzaleznienia sig,
z wyjatkiem, jak wiesz, miodu. Natura nie zabezpieczyla ich, a wigc i Ciebie
przed tymi produktami, poniewaz one do niedawna nie istniaty...

Tak wigc nie shuchaj wewnetrznego narkomana! Zeby stuchaé¢ wlasnego
ciata to najpierw odrzu¢ uzaleznienia, bo alkoholikowi wodka zawsze bedzie
smakowac, tak samo jak stodycze cukroholikowi, ale dotyczy to tez nabiatu
1 produktéw zbozowych, kawy czy czekolady. Ten temat rozwing w rozdz. 2.

Tymczasem przejdzmy do podsumowania, rozszerzenia i usystematyzowa-
nia tego tematu. Organizm wylapuje wszystkie nieprawidtowosci i cos... czu-
jesz. Oto najczesciej spotykane i najwazniejsze sygnaly, ktore dla wlasnego
dobra powiniene$ poznac, zeby podja¢ wlasciwe dziatania:

1. uklad nerwowy wysyla Ci sygnaly z kubkéw smakowych, odebrane
1 przetworzone przez mozg, wigc jezeli czujesz:
# ochote na kwasne - prawie na pewno masz niedostateczne zakwaszony
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Zoladek, czyli problemy z trawieniem biatka, przyswajaniem niektorych
witamin i mineraldw oraz sterylizacja zywnosci

# ochote na mleko i nabial (jogurt, $mietang, ser), pieczywo, makaron, plat-
ki $niadaniowe (najchg¢tniej z mlekiem i1 z cukrem?), kawe (tez najchetniej
z mlekiem i z cukrem?), a moze na herbate (z cukrem, a czasem z mle-
kiem?), czekolade, cole, energetyki czy alkohol? Odzywa si¢ w Tobie
narkoman. Produkty te zawieraja substancje uzalezniajace. Sg legalne, po-
niewaz mozna po ich spozyciu pracowac i nie powodujg wigkszych trud-
nosci z prowadzeniem samochodu, wigc wydaje Ci sig, Ze sg nieszkodliwe.
Mato tego, media, rowniez te alternatywne, wcigz przekonuja Cie, ze s3
zdrowe. Wrdce do tego tematu w rodz. 2, poniewaz tutaj tylko stuchamy na-
tury, wigc jedyne co powiniene$ wynies¢ z tej lekcji natury to fakt, ze towcy
- zbieracze nie spozywaja mleka, za wyjatkiem mleka wilasnej matki i to
wylacznie w okresie niemowlgctwa. Nie pija tez kawy, herbaty, energety-
kow, nie jedzg zadnych produktéw zbozowych ani czekolady. Z czasem i Ty
nauczysz si¢ tego narkomana ignorowac. Ja postaram si¢ pomoc... Bytem
niezwykle silnie uzalezniony, wigc wiem, jak to jest,

# ochote na slodkie. To naturalne, poniewaz cukry proste, dajace stodki
smak, w naturze wystepuja w niewielkiej ilosci (dzikie owoce nie sg tak
duze i stodkie, jak te, ktore zostaty przez ludzi wyhodowane). Ta niewielka
lo$¢ cukru, ktorg insulina wpusci do komorek, nie jest toksyczna. Kiedy
jest ich bardzo mato s3 nawet cenne, poniewaz daja zastrzyk szybkiej
energii. Przypomng, ze towcy - zbieracze uwielbiaja midd, podobnie jak
95% wspotczesnych ludzi lubi stodycze. Jednak Hadza czy Inuici, ktorzy
nie maja kontaktu z cywilizacja, nie maja dostepu do duzej ilosci stodkich
produktow. Inuici mogg zjes¢ nieco malin moroszek, ale tylko w krétkim
sezonie letnim. I tylko tyle. Hadza, Zyjacy na sawannie, pozyskuja miod
dzikich pszczot i czasami tez sezonowe owoce jagodowe, ktdre zawieraja
niezbyt duzo cukru. Przypomng tez, ze obecnie pozyskiwanie miodu jest
dla nich o wiele fatwiejsze niz w dawnych czasach i... pojawila si¢ u nich
prochnica zebow, ktorej nie mieli ich przodkowie 1 nie majg Inuici. A Ty
masz do dyspozycji setki niezwykle stodkich produktow. Wspotczesne
owoce s3 selekcjonowane m.in. pod katem coraz wickszej zawartosci cu-
kru. Wspotczesne stodycze (w tym napoje), oprocz ogromnej ilosci cukru,
zwykle zawieraja dodatkowo kilka substancji uzalezniajacych, takich jak:
mleko, ciasto, kakao czy kawe. Przyktady: kawa z mlekiem i cukrem, her-
batniki oblane mleczng czekolada (az 4 narkotyki w jednym produkcie).
Ochota na stodkie przed i/lub po positku, polaczona z codziennym po-
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rannym zmeczeniem i niewyspaniem, brakiem energii, jasnosci umy-
stu 1 skupienia - wskazujg na insulinoopornos¢, spowodowana niewtasci-
wym odzywianiem, opartym na zbyt duzej ilosci wgglowodandw i olejach
z ziaren np. rzepakowym, stonecznikowym itp.,

ochote na pikantne - prawdopodobnie masz przerost patogenéw, czyli
taka ilo$¢, z ktorg sam uktad odporno$ciowy sobie nie radzi

gorzki smak? Unikaj gorzkiego, bo jest toksyczne. Przy okazji pomysl,
ze herbata i kawa, jezeli niestodzone, sg gorzkie... Je§li masz ochote na
gorzkie (w tym niestodzong kawe czy herbatg) to moze oznacza¢, ze masz
niedostatecznie zakwaszony zoladek, poniewaz gorzkie powoduje wy-
dzielanie kwasu

zapach np. kawy powoduje, ze odzywa si¢ Twoj wewnetrzny narkoman,
ale obrzydliwy zapach zawsze oznacza, ze produkt jest zepsuty i/lub tok-
syczny. Dlaczego wigc kawa Ci nie $mierdzi? Poniewaz towcy - zbieracze
nie mogli przystosowac si¢ do zapachu palonej i mielonej kawy. Nigdy
si¢ z nig nie zetkneli, wigc nie jest to bfad natury. Ona nigdy si¢ nie myli.
Podsumowujac pkt.1: od kubkéw smakowych po wech, po analizie wyko-
nanej przez mézg, Twoj wewnetrzny lekarz i dietetyk zarazem, infor-
muje Ci¢ o przyczynach niektorych chorob i dolegliwosci, o niedobo-
rach niektorych skladnikow odzywcezych i ich waznych przyczynach
oraz o toksynach...

Uwaga! Wspotczesny przemyst spozywczy posiada opracowane w la-
boratorium substancje smakowe i zapachowe, ktore potrafia oszukaé
Twoje kubki smakowe i Twdj mozg! Z tego powodu chetnie zjesz np.
chipsy, ktorych bez tych chemicznych ,,polepszaczy” nawet bys nie tknat.
Ten nikczemny proceder (wciskania Ci tanich, $mieciowych produktow
przemystowego rolnictwa) zaczal si¢ od karm dla zwierzat domowych,
niezwykle dochodowej branzy. Calg histori¢ tego oszustwa mozesz po-
zna¢ w mojej ksigzce Mit chorob nieuleczalnych...

uklad trawienny wysyla Ci sygnaly poprzez:

dolegliwosci zoladkowo - jelitowe po zjedzeniu surowego produk-
tu, ktore oznaczaja, ze dany produkt jest szkodliwy rowniez po
przetworzeniu! Dotyczy to sytuacji, kiedy masz zdrowy uktad trawienny.
Dlaczego sygnaly daje tylko surowe? Niektdrzy obecnie zyjacy towcy -
zbieracze jeszcze kilkadziesiat lat temu, podobnie jak ich paleolityczni
praprzodkowie nie mieli garnkdw, wigc nie mogli roslin gotowac i nie zna-
li techniki kiszenia czy wytwarzania zakwasow, czyli fermentacji. Dobrze
wiedzieli, ze surowe ziarna traw (czyli przodkowie wspoiczesnych zbdz),
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a nawet bulwy (nie przezute, czyli nie potraktowane enzymami trawien-
nymi, obecnymi w §linie i koniecznie po wypluciu wtokien) nie nadaja si¢
do zjedzenia, poniewaz powoduja bdle brzucha i wzdecia. Sam mozesz
sie przekonaé, probujac jes¢ surowe ziarna zb6dz czy surowego ziemniaka.
Szczerze odradzam. Dlatego zjadasz je tylko po przetworzeniu, znacznie
redukujac dolegliwo$ci (ale nie unikajac catkowicie ich szkodliwos$ci)
1 oszukujac w ten sposob intuicje fowcy - zbieracza. Pierwszych rolnikow
zapewne zmusit do tego gtodd, wigc szukali metod zmniejszenia dolegli-
wosci. To bylo lepsze niz $§mier¢. Dla towcow - zbieraczy oczywiste jest,
ze surowe mieso nie powoduje zadnych dolegliwosci ze strony uktadu
trawiennego. Dotyczy to rowniez Ciebie. Mozesz zje$¢ np. tatara bez zad-
nych dolegliwosci, o ile tylko masz dostatecznie zakwaszony, czyli zdro-
wy zotadek. Wniosek? Jezeli mozesz zjes¢ jaki$ produkt surowy bez kto-
potow trawiennych (np. mig¢so) to nie jest szkodliwy 1 mozesz go rowniez
zjes¢ po ugotowaniu. Ale uwaga: np. marchew mozesz zje$¢ na surowo,
ale jej duza ilo$¢ spowoduje bol brzucha, wzdecia czy karotenemie (z6tty
odcien skory), czym organizm powiadamia Ci¢ o spozyciu zbyt duzej ilo-
$ci btonnika i oczywiscie karotenoidow

refluks i zgage - masz bardzo stabo zakwaszony zoladek

kolor moczu, ktéry normalnie powinien by¢ slomkowy. Jesli jest
rézowy lub fioletowy (bez pasemek, skrzepow itp.) po zjedzeniu wa-
rzyw np. burakéw i owocoOw np. jagdd (zawierajg one toksyczne barw-
niki roslinne, ktore nie powinny przedostac si¢ przez §ciang jelita cien-
kiego) - organizm informuje Ci¢ o nieszczelnym jelicie. Podobnie jest
z kolorem zielonym, ktory moze pojawiac si¢ po zjedzeniu szparagow,
szpinaku czy pora, ale wtedy ma tez kwasny zapach. Jezeli w diecie
nie wystapity produkty roslinne o intensywnych barwach to przyczyny
nalezy szuka¢ gdzie indziej. Kolor moczu jaskrawozélty pojawi si¢
po suplementacji wit. B, i C, ktorych nadmiaru organizm si¢ pozbywa
(to samo dotyczy suplementu B kompleks czy multiwitamin, ktorych
witamina B, lub C jest istotnym sktadnikiem). Kolor moczu poma-
ranczowy wystapi po suplementacji beta-karotenem. Kolor moczu
bursztynowy oznacza odwodnienie. Kolor moczu brunatny i metny
moze oznacza¢ wydalanie duzej iloSci szczawianéw. Istnieja czasem
1 inne przyczyny wymienionych koloréw, ale ja omoéwitem te najczgst-
sze. Innych koloréw nie omawiam, poniewaz nie sg to sygnaty orga-
nizmu zwigzane sg z dietg czy suplementami np. po farmaceutykach
1 wymagaja dodatkowej diagnostyki. Uwaga: kolor moczu to nie jest
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gotowa i pewna diagnoza, ale bardzo czesto jest wskazéwka nad

ktorg warto si¢ zastanowic
https://www.medme.pl/artykuly/kolor-moczu-co-oznacza-i-jaki-jest-prawidlowy-choroby, 74143.html
https://wylecz.to/uklad-moczowo-plciowy/kolor-moczu-a-choroby/

kolor 1 konsystencje kalu - masz problemy, ale to zbyt obszerny temat, zeby
go tutaj rozwing€. Za to jest dobrze opracowany i fatwy do znalezienia w sieci
biale plamki na paznokciach - niedobory witamin i mineralow.
Najczgsciej wit. A, z grupy B, cynku, wapnia lub zelaza. Ale moga by¢
rowniez inne przyczyny. Tak wigc nie sg to sygnaly jednoznaczne

béle brzucha i wzdecia - nadmiar we¢glowodandéw 1 btonnika, a wige
ros$lin w Twojej diecie. Pokarm zwierzecy, z wyjatkiem nabiatu (p6zniej
dowiesz si¢ dlaczego), nie daje takich objawow

gazy i wzdecia po spozyciu bialka - prawdopodobnie Zle je trawisz, co
moze wynika¢ z niedostatecznie zakwaszonego zotadka lub spozywania
mleka (o tym pdzniej)

zaparcia - pijesz za malo wody i/lub zjadasz za malo tluszczu lub in-
nych waznych skladnikéw odzywczych (ale btonnik nie ma z tym nic
wspolnego, cho¢ taki dominuje poglad! Do tego wréce w rozdz. 2)
biegunki i wymioty - zjadles$ za duzo toksyn i trzeba je szybko usung¢.
Rowniez to, co mozesz uwaza¢ za pozyteczny sktadnik, jak wit. C, ale
w nadmiarze, jest traktowany jak toksyna i wydalany z luznym stolcem
pragnienie - jesteS$ odwodniony i/lub konieczny jest detoks (tym wla-
$nie jest kac - konieczno$cig wydalenia alkoholu). Od razu powinienes za-
uwazy¢, co uktad trawienny mowi Ci o toksycznos$ci alkoholu i np. kawy
czy herbaty, ktore sa moczopedne. Potrzeba czgstszego oddania moczu
réwniez jest tego sygnatem

glod - to oczywista informacja, ale moze by¢ Zle zrozumiana, poniewaz
moze to nie by¢ gtdd prawdziwy (kiedy nic nie jadtes 1 za malo pite§ wody
przez jeden dzien lub dluzej). Moze to by¢ gléd insulinowy, ktory pojawia
si¢ nawet godzing po obfitym positku, zawierajacym duzo weglowodandw.
Wspomnialem juz, ze mozesz odczuwaé ochote na stodkie przed lub po
positku lub zaréwno przed, jak 1 po. To objawy skokowych zmian glukozy
1insuliny we krwi na typowej wspolczesnej szkodliwej diecie, czyli wyso-
koweglowodanowej, ale tu nie miejsce na ttumaczenie fizjologii. Na razie
przyjmij to za pewnik lub znajdz szczegoly w dalszej czesci ksigzki.

uklad odpornosciowy wysyta Ci nastgpujace sygnaly:

pieczenie jezyka lub podniebienia, chrzakanie w trakcie lub tuz po
positku to znak, ze zjadte$ toksyczng zywno$¢ albo Twoj uktad odporno-
Sciowy jest niesprawny i wysyla Ci falszywe sygnaty, poniewaz masz np.
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alergi¢ pokarmowa,
nietolerancje pokarmowe - wykonaj badanie dieta eliminacyjnag, czyli
dietg Inuity (szczegdly omowie w rozdz. 2),
$wiad gltowy, okolic odbytu i w innych miejscach oznacza stany zapalne,
a wiec zwykle niewtasciwg diete, ale tez sktonnosci do autoimmunizacji,
wodnisty $luz, wodniste katary, poranne $piochy w oczach - jw.
coroczne infekcje to gtownie niedobor wit. D,, a moze tez cynku i innych
sktadnikéw odzywczych,
tradzik to niewlasciwe odzywianie wysokoweglowodanowe i petne tok-
syn (np. mleko) 1 niedobor wit. D,
alergie oznaczaja nadmierna higiene - ogranicz ja (szczegoty w ksigzce
Mit chorob nieuleczalnych...),
lupiez oznacza nadmierng higien¢ skory glowy - myj gtowe zimng lub
letnig woda, bez uzycia jakiegokolwiek detergentu, w tym szamponu. Nie
usuwaj naturalnej ochronnej warstwy toju i zyjacych tam bakterii - jw.
Wspomniane sktonnosci do choréb autoimmunologicznych pojawiaja
si¢ zwykle w dziecinstwie lub nawet w poprzednich pokoleniach.
Pominatem tutaj oczywiste i powszechnie znane sygnaty, jak np. ge-
sty, ropny katar, ktory oznacza infekcje wirusowa lub bakteryjng czy
plesniawke na jezyku w postaci biatego lub zéitawego nalotu, przypomi-
najacego zsiadle mleko. Plesniawka, czyli zwykle przerost grzyba Candida
albicans jest objawem m.in. niedostatecznie sprawnego uktadu odporno-
sciowego, ktory sobie z nim nie radzi, a jedng z gtdéwnych przyczyn tego
stanu rzeczy jest... dieta wysokoweglowodanowa
prochnica zebow i kamien nazgbny - odrzu¢ catkowicie chleb, nabiat i sto-
dycze, a bardzo ogranicz owoce. Jesli owoc zjesz to wyplucz po nim zgby
brak energii, zimne dlonie i stopy, zanik brwi zwykle oznaczaja nie-
doczynno$¢ tarczycy, spowodowang gtéwnie przez niedobér jodu oraz
niewlasciwa diete, zawierajaca nabial i zboza, ktoére moga doprowadzié¢
nawet do autoimmunologicznego uszkodzenia tarczycy na zasadzie mimi-
kry molekularnej (choroba Hashimoto)
zajady - zwykle to niedobor cynku, ale moze tez wapnia, cho¢ to mato praw-
dopodobne. Lepiej si¢ odzywiaj, a doraznie mozesz suplementowac¢ cynk
brak kondycji fizycznej - masz niedostatek ruchu i sktadnikow odzywczych
brak ochoty na seks, atrofia organéw to sygnal informujacy o zbyt ni-
skiej aktywnosci seksualnej, zaburzeniach hormonalnych, ktorych przy-
czyng moga by¢ m.in. ksenoestrogeny czy ,,terapie” hormonalne np. HTZ
czy ,,przeciwnowotworowe”, obnizajace poziom testosteronu



100 MIT CHOROB NIEULECZALNYCH | POWROT DO RAJU UTRACONEGO

9. inne, w tym niezliczone objawy, uzywane przez lekarzy i naturopatow
w diagnostyce, zwykle btednie odczytywane, poniewaz nie wskazujace na
rzeczywiste przyczyny...

Stuchaj wiec Swiadomego i wolnego od uzaleznien wlasnego organizmu,
a nie zalecen rzadowych i mediow, w tym rowniez ,,niezaleznych”, leka-
rzy, naturopatow i dietetykow, bo oni nie dbaja o Twdj interes, a 0 swdj
(co$ Ci sprzedaja) i zwykle sami nie maja rzetelnej wiedzy. Na szczgscie nie
zawsze tak jest. Nie lekcewaz wskazowek, ktore daje Ci Twoj organizm.
Poznaj je i wykonuj jego indywidualne zalecenia, ale dopiero po odwyku!
Jak obiecatem, szczegdétowo omowig to w rozdz. 2.

Zadaj sobie jeszcze retoryczne pytanie: czy lowcey - zbieracze i dzikie
zwierzeta, ktore przewlekle nigdy nie choruja, stuchaja wylacznie swo-
jego organizmu, czy potrzebuja eksperta lub zalecen rzadowych na temat
odzywiania?

Stuchanie roslin

To moze by¢ najgorsza wiadomos¢, jaka dzi§ przeczytasz, jezeli jestes na
diecie wege. Badania dowodza, ze rosliny czuja, gdy sa zjadane. I jak nie-
trudno si¢ domysli¢, starajq sie przed tym obronic.

Wedlug serwisu Modern Farmer, powotujacego si¢ na badania
z Uniwersytetu Missouri, rosliny czuja, kiedy s3 zjadane i1 uruchamiajg me-
chanizmy obronne, by w ten sposob powstrzymac intruza. Badanie zostalo
przeprowadzone na rzodkiewniku pospolitym. Roslina jest krewng takich
warzyw jak brokuly, jarmuz, czy kapusta (pomysl o tym, kiedy bedziesz je
zjadat) 1 jest dos¢ czesto wykorzystywana w eksperymentach.

Aby sprawdzi¢, czy faktycznie wyczuwa zagrozenie, naukowcy przepro-
wadzili precyzyjne nagrania dzwieku drgan 1 wibracji, ktore wytwarza gasie-
nica, pojawiajac si¢ na lisciach rzodkiewnika. Sprawdzili réwniez, czy ro$lina
rozpozna inne czynniki takie jak na przyktad szum wiatru. Jak si¢ okazato, gdy
roslina odczuwa lub styszy odglosy przezuwania wytwarzane przez gasie-
nice, produkuje oleje musztardowe, ktore sa lagodnie toksyczne. Wysyla
je na powierzchnig lisci, aby sprobowac¢ w ten sposéb odstraszy¢ drapiez-
nika. Badania wykazaly rowniez, ze rosliny nie reagowaly na inne wibracje.

Drgania te powoduja zmiany w metabolizmie komorek roslinnych,
tworzac wiekszg ilos¢ obronnych chemikaliow, dzigki czemu mogg odpie-

ra¢ ataki gasienic:

https://link.springer.com/article/10.1007/s00442-014-2995-6
https://inhabitat.com/plants-know-when-theyre-being-eaten-and-they-dont-appreciate-it/
https://businessinsider.com.pl/lifestyle/jedzenie/czy-rosliny-czuja/4y6zpcx
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https://munewsarchives.missouri.edu/news-releases/2014/0701-plants-respond-to-leaf-vibrations-
-caused-by-insects%E2%80%99-chewing-mu-study-finds/
https://decodingscience.missouri.edu/2014/07/01/hearing-danger-appel-cocroft/

W zasadzie mozemy tutaj zakonczy¢ temat. Rosliny nie chcag by¢ zjadane
1 kropka. Gdyby nie czuly i nie bronity si¢ to juz dawno by nie istniaty, a wraz
z nimi przestatoby istnie¢ zycie na Ziemi, przynajmniej takie, jakie znamy.
Wigcej informacji np. list¢ trucizn, ktérymi postuguja si¢ rosliny i ich dawki
toksyczne dla czlowieka znajdziesz w dalszej czesci ksigzki. W rozdz. 1 tylko
stuchasz tego, co Ci podpowiada natura, w tym poprzez odczucia Twojego or-
ganizmu, powstale po zjedzeniu rosliny i nie zawracasz sobie glowy szczegota-
mi. Przy pewnej wprawie i po osiggnig¢ciu wrazliwosci, bedziesz wiedzial ktore
czesci, ktorych roslin, po jakiej preparacji, w jakiej porze roku 1 w jakiej ilosci
mozesz bezpiecznie jesC... Te szczegdlty w kolejnym rozdziale. A tymczasem
przedstawie Ci kogos, kto to doskonale wie, cho¢ nigdy si¢ tego nie uczyt...

Intuicja noworodka

Noworodek nie jest jeszcze mocno skazony wptywem cywilizacji. Nie po-
znal jeszcze niespotykanych w naturze mieszanek smakow, nie poznat sub-
stancji uzalezniajacych, zapachow, ksztattu 1 konsystencji tego, co za kilka
miesiecy bedzie jadl. Dopoki jest karmiony wylacznie piersia, jest niemal
jak czlowiek paleolitu. Jest wehikulem czasu. Jest niemowleciem i dlatego
nieomylnym lowcg - zbieraczem. Od rodzicéw zalezy, czy pozwolg mu de-
cydowac, co bedzie jadl, a wiec czy bedzie zdrowym cztowiekiem...

Trzeba mu na to pozwoli¢, poniewaz naprawde jest nieomylny, nie liczac
substancji uzalezniajacych, o ile juz zostalty mu podane! Ok. 6 - 8 miesigca
zycia powinien mie¢ mozliwos$¢ dotykania migsa, boczku, ale tez niektorych
warzyw. Niech lize, smakuje, niech decyduje. Wazne jest, zeby nie taczy¢ mu
smakow. Wtedy si¢ zagubi... Tylko jeden produkt na raz!

Przy okazji... dzieci maja wiecej kubkow smakowych niz dorosli, co
czyni je bardziej wrazliwymi na smak gorzki (toksyczny) i tym bardziej
nie cierpia szpinaku ani innych warzyw. Jezeli musisz pozna¢ szczegoty
szkodliwych substancji, zawartych w ogromnej ilosci w szpinaku i1 warzy-
wach to znajdziesz je w rozdz. 2 m.in. przy omawianiu szczawianow. Nie
lubig tez kwasnych smakow, poniewaz maja jeszcze prawidtowo zakwaszony
zotadek. Za to uwielbiajg boczek 1 inne tluszcze oraz smak stony i1 oczywiscie
stodki. Co$ w tym jest - intuicja towcy - zbieracza.

Moglbym teraz rozpisac si¢ na temat trawienia noworodka, opisujac np. ze
po urodzeniu nie trawi laktozy, ale wchiania krotkotancuchowe kwasy ttusz-
czowe, ktore bakterie w jego jelicie grubym wytwarzajg z laktozy. I to, ze jest
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w ketozie, pomimo ze pije stodkie mleko matki. Ale czy ta wiedza jest dla
Ciebie przydatna? Jezeli jemu nie jest, to i Tobie, przynajmniej w tym rozdzia-
le, tez nie. Wigcej w rozdz. 21 11.

W miare mozliwosci warto prawidlowo karmione niemowle obserwo-
wagé i... uczy¢ sie.

Twoja intuicja

Ty tez mozesz kierowac si¢ intuicjg, o ile bedziesz uczyt si¢ jak mate
dziecko, czyli poprzez obserwacje, niekoniecznie noworodkow, ale Twoich
praprzodkow np. za posrednictwem Hadza 1 Inuitow...

Wezmy przyktad. Jestes w supermarkecie i czytasz etykiety na produktach.
Nie pamigtasz 1 nie masz pod rekg nikogo, kto pomoglby Ci rozszyfrowac
znaczenie sktadnikow. Czy sg szkodliwe? Czy na tyle, zeby tego produktu
nie kupowac? Nie mozesz skorzysta¢ z podpowiedzi Twojego wewnetrznego
dietetyka zanim rozpakujesz 1 skosztujesz...

W takiej sytuacji wystarczy Ci prosta mysl: czy towca - zbieracz ma albo
mial dostep do takiego produktu? Czy kiedykolwiek co$ takiego jadt on lub
jego, a wiec 1 Twoj praprzodek. Jesli wiesz albo przynajmniej domyslasz si¢
ze nie, to nie potrzebujesz wiecej zadnej porady. Nie musisz nawet koszto-
wac. Odstawiasz to... Ale czy w ten sposob nie odstawisz prawie wszystkich
produktow z tego sklepu? Odpowiedz na to pytanie i kolejne: co w takim
razie powiniene$ kupowacé, znajdziesz w dalszej cz¢sci ksigzki 1 odkryjesz
jakie to proste!

Jest jeszcze pomyst na pomocnika, ktory na razie nie istnieje - aplikacje na
smartfona, ktéra wszystkich niezbgdnych informacji natychmiast Ci dostar-
czy. Najwiekszy problem bedzie z jej wiarygodnoscia, zaktocong przez igno-
rancj¢ i/lub konflikt interesow jej tworcow, administratorow 1 naukowcow. Ze
sztuczng inteligencja jest tak samo. Ona przeciez uczy si¢ z gldwnego nurtu
mediow, wiec tak jak one dezinformuje, cho¢ potrafi korzystac 1 z badan na-
ukowych, ktore jednak w wigkszosci sg niskiej jakosci.

Niebieskie strefy to lekcje natury czy bajki jej wrogow

Co to takiego te niebieskie strefy? To obszary $wiata, w ktérych miesz-
kancy zyja znacznie dluzej niz przecietnie i ciesza si¢ lepszym zdrowiem
fizycznym i psychicznym. Nazwa ,niebieskie strefy” pochodzi od faktu, ze
badacze zaznaczali te miejsca na mapie za pomoca niebieskiego tuszu...

Bardzo chciatbym, zeby takg strefy stata si¢ Polska, a przynajmniej swia-
domi Polacy. Moi czytelnicy juz sa zalazkiem niebieskiej strefy w Polsce
i (mam nadzieje, ze) Ty zaraz dolaczysz!
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Ale trzeba zdawac sobie sprawe, ze niebieskie strefy to w duzej czgséci mit, shu-
zacy manipulowaniu popytem na okreslone produkty i to zwykle szkodliwe dla
zdrowia, A kto zarabia na chorych, a nie zarobi nic na zdrowych? I ma dos¢ pie-
ni¢dzy, zeby sfinansowac ,,badania” i kampanie medialne? Sam sobie odpowiedz.

Wezmy najbardziej drastyczny przyktad manipulacji medialnej w tym zakresie...

Zgodnie z historig o dlugowieczno$ci ludu Buruszéw, zamieszkujacego
Doling Hunzy na terenie Pakistanu, cieszg si¢ oni dobrym zdrowiem i dlugim
zyciem, nawet 140 lat.

Niestety, ale to tylko utrwalany przez lata mit 1 razacy przypadek dezinfor-
macji. Zacznijmy od tego, ze nie ma zadnych badan naukowych, ktore by tego
dowodzity. Za to s takie, ktore temu przeczg. Co znalaztem?

*x w ostatnich latach u Hunza odnotowano gwattowny wzrost liczby samo-
bojstw wsrdd miodziezy:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37955755/

x zakazenia bablowica pecherzykows, pasozytem odzwierzecym, opisano
W tej pracy:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36478720/

x  wody w Dolinie Hunzy sg skazone promieniotworczym radonem i rt¢cig:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32822319/

Mit podtrzymywany przez glowne media jest czeScig wspotczesnej narraci,
namawiajacej na wegetarianizm 1 weganizm. Tymczasem juz podczas japon-
skiej ekspedycji badawczej, ktora miata miejsce w potowie XX w. wykazano,
ze ludzie ci byli niedozywieni. Wielu cierpiato na r6zne choroby, w tym nowo-

twory, pomimo, ze wtedy nie mieli jeszcze dostgpu do przemystowej zywnosci:
Harada, N., and Myoshi, A,: Is the healthy Hunza true? Results of the Kyoto University Scientific
Expedition to the Karakoram and Hindkush, 1955. Vol. 5. I- 14, 1963

Znalaztem tez publikacje, ktore byly zrodlami tego mitu lub miaty go
umacnia¢. Dr Allen E. Banik 1 Renee Taylor w 1960 r. wydali ksigzke Hunza
Land. Opisujg Buruszow tak: ,,Nie uzywajg pieni¢dzy, nie majg biedy, chorob,
policji ani wigzien”. Wszystkie te stwierdzenia sg falszywe. Ich pieniadze to
rupia pakistanska, poniewaz byla to 1 wcigz jest cze$¢ Pakistanu. Panowata
tam bieda. Ci, ktérzy nie mogli samodzielnie wytwarza¢ zywnosci, po prostu
gltodowali. Grupy rodzinne nie pomagaly sobie. Mieli znaczny poziom zacho-
rowan. W kazdej wiosce istniata organizacja wojskowa, w ktorej mezczyzni
zajmowali stanowiska zwigzane z bezpieczenstwem (czyli policj¢). Mieli tez
koloni¢ karng w dolinie Shimshal w poinocnej czesci doliny, gdzie wieznio-
wie uczestniczyli w wypasaniu stad owiec. Twierdzenia zawarte w tej ksigzce
na temat diety, zdrowia, dlugowiecznosci 1 uczciwosci ludu Hunza sg catko-
wicie fatszywe.
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Wsréd ich upraw (w tym klimacie sg bardzo trudne), oprécz owocow, wa-
rzyw 1 zb6z, wyrozniat si¢ brak roslin straczkowych. Jedli dziczyzne, owce,
kozy 1 jaki. Kurczaki rowniez byly hodowane na migso i jaja, dopdki nie zo-
stato to zakazane w latach 50.

Latem migso bylo przechowywane na specjalne okazje i festiwale.
Zwierzeta hodowlane byly cenne, wigc staty si¢ gldéwnym zrédlem pozywie-
nia tylko podczas mroznej zimy, kiedy zabrakto innych pokarméw. Tak wigc
nigdy nie byli wegetarianami, ale tez nie mieli do§¢ migsa i Zywnos$ci w ogole:
https://www.evolutamente.it/en/the-hunza-myths-lies-truth/

Inng ksigzke, przedstawiajaca zupetnie inny obraz, HUNZA Lost Kingdom
of the Himalayas, ktora napisat dr John Clark, wydang w 1956 r. mozna po-
bra¢ z Internetu. Autor, ktory spedzit z Hunza 20 miesigcy, byt adiunktem
w katedrze geologii na Uniwersytecie Princeton. Dzielit swojg karier¢ migdzy
nauczaniem na uniwersytecie, a wyprawami geologicznymi na amerykanskim
Zachodzie i w odlegtych zakatkach Azji Srodkowej. Wracat do Hunza po to,
zeby tym schorowanym i biednym ludziom pomaga¢. Jak opisal ich zdrowie?

Po przybyciu byl witany w kazdej wiosce przez hordy chorych, szukaja-
cych pomocy ludzi. Zdiagnozowatl wiele chorob i leczyt tych, ktorym mogt
pomoe. Choroby, ktére wymienit to:
czerwonka
grzybica
liszajec zakazny
zatma
infekcje oczu
gruzlica
szkorbut
malaria
glista
leukodermia
gronkowiec
ostabione szkliwo, ktore sprawia, ze zeby sa podatne na prochnice. Moze
to by¢ spowodowane nadmiernym spozyciem cukru i refluksem
wole tarczycy
zapalenie oskrzeli
zapalenie zatok
beri-beri, choroba uktadu nerwowego, ktorej przyczyna jest niedobor wi-
taminy B1
grypa

B OB HHEH OB HBEHRBHRHEHERRRR
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# zapalenie ptuc
# reumatoidalne zapalenie stawow
# krzywica.

A to byta dopiero potowa XX w. Juz woéwczas legendarna dlugowieczno$¢
Buruszéw byla tylko mitem, a co dopiero dlugowieczno$¢ i zdrowie wspot-
czesnych, do ktorych dotarta juz zachodnia Zywno$¢, w tym tanie, toksyczne

oleje z ziaren:
https://biblelife.org/Hunza%20-%20Lost%20Kingdom %2 00f%20the%20Himalayas.pdf

Mit nie bylby problemem, gdyby na jego podstawie ogélno§wiatowej po-
pularnosci nie zdobyty r6zne modele diet ,,Hunza” czy ,,himalajskiej”, co jest
wynikiem kampanii reklamowych wielkich koncernow przemystu spozyw-
czego 1 ma nikly zwigzek ze sposobem odzywiania si¢ Buruszow. Wykazat to
w swojej ksigzce Fear of Food: A History of Why We Worry about What We

Eat Harvey Levenstein, amerykanski profesor historii:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mit_o_d%C5%82ugowieczno%C5%9Bci_Hunzakuts

Przy okazji warto zbada¢ fakty na temat amigdaliny (,,witaminy” B, ), po-
niewaz Buruszowie rzekomo zajadali si¢ pestkami moreli, zawierajacymi ta
wiasnie ,,witaming”...

Zacznijmy od tego, ze przeciwnowotworowe wiasciwosci amigdaliny,
zwanej tez niestusznie letrilem (bo to syntetyk) lub witaming B, ., zawarte;j
w pestkach moreli to mit. Na szczg$cie podawana pozajelitowo (dozylnie)
jest nietoksyczna, nawet w ogromnych dawkach, ale przyjmowana doustnie
jest bardzo toksyczna. Amigdalina w organizmie ludzkim ulega rozktadowi
m.in. do kwasu pruskiego, czyli cyjanowodoru (ten jest bardziej toksyczny niz
cyjanek potasu). Jest wigc $miertelnie toksyczna przy dawce 150 - 400 mg,
ale $rednia zawarto$¢ cyjanowodoru w 1 pestce moreli wynosi tylko 1 mg.
Amigdalina czy letril jest nie tylko nieskutecznym sposobem leczenia raka
(nie dziata na przyczyny choroby, o czym bedzie jeszcze mowa), ale moze
réwniez... stwarza¢ ryzyko nowotworu! To wymaga jednak spozycia duzej
ilosci. Zwolennicy letrilu gtosza, ze tkanki nowotworowe zawieraja wyso-
ki poziom B-glikozydazy i brakuje im enzymu - rodanazy. Dlatego nie sa
w stanie odtru¢ si¢ z cyjanowodoru. W rzeczywistosci jest zupelnie inaczej.
Wykazano, ze guzy nowotworowe zawierajg mniej wiecej taki sam poziom
tego enzymu jak zdrowe tkanki.

Warto tez dodaé, ze enzymy nalezace do typu B-glikozydaz, skutkujace
uwolnieniem cyjanowodoru, znajduja si¢ w odrgbnych komorkach i tylko roz-
tarcie lub rozdrobnienie surowca roslinnego powoduje jego uwolnienie, czyli
np. gryzac lub krojac dang cze$¢ rosliny powstaje ta trucizna...
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Uwaga! Amigdalina znajduje si¢ réwniez w migdatach, a wiec 1 w mace mi-
gdatowej oraz mleku migdatowym, produktach uwazanych za zdrowa zywnos¢!
Nie jedz migdatow, chyba Ze bardzo niewiele (kilka sztuk) i po moczeniu ich
przez 48 h. I pamigtaj - niewielka ilo$¢ tych trucizn moze wykazywac¢ dorazne
dziatanie objawowe np. przeciwkaszlowe, wykrztusne, znieczulajace miejsco-
wo czy odkazajace, ale nie wyleczy choroby nowotworowej. Co ciekawe, ry-
zyko zatrucia ,,witaming” B, wyraznie wzrasta przy jednoczesnym podawaniu

wit. C (obniza to tez cisnienie) oraz przy niedoborze w organizmie wit. B .
https://acsjournals.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1002/1097-0142(19800215)45:4%3C799::A-
ID-CNCR2820450432%3E3.0.CO;2-6
https://biotechnologia.pl/farmacja/glikozydy-cyjanogenne-bo-wszystko-jest-i-nic-nie-jest-trucizna, 1 4889
https://biotechnologia.pl/farmacja/cudowny-lek-na-raka-czy-zwykle-szarlatanstwo, 14890

Poniewaz amigdaling nazwano witaming, wi¢c kojarzy si¢ pozytywnie.
Wydaje sie, ze nie moze zaszkodzi¢. Nie daj si¢ zwies¢...

Czy wiesz co to jest witamina?
Witamine mozna zdefiniowa¢ na podstawie 5 kryteriow:
1. Jest sktadnikiem odzywczym pochodzenia organicznego, wymaganym
w niewielkich ilo$ciach dla zdrowia
nie jest zroédlem energii ani sktadnikiem tkanki organizmu
dziata promujac procesy fizjologiczne lub niezbedne do dalszego istnie-
nia organizmu
4. z wyjatkiem wit. A, nie moze by¢ zsyntetyzowana przez komorki, wigc
nalezy ja dostarczy¢ z zewnatrz
5. niedobdr jest jedng z przyczyn chordb.

Amigdalina nie jest niezbedna do utrzymania zdrowia 1 istnienia organizmu,
ajej brak nie jest przyczyna jakichkolwiek chorob, wigc tych kryteriow nie spetnia.

Dos$¢ tych szczegdtow i opowiadania o witaminach. Przepraszam, miata
by¢ tylko nauka jezyka natury... Ale ten rozdziat juz si¢ konczy i musze Cig
przygotowac na nadejscie cywilizacji, wigc uzyje pewnego naukowego termi-
nu, ktory bedzie tacznikiem miedzy rozdziatami...

Dietetyka ewolucyjna

Podejscia, ktore zaproponowatem w tym rozdziale, pewnie nikt by tak nie
nazwatl, bo tez nikt jeszcze nie proponowat go w taki sposéb, a juz na pewno
nie tak kompleksowo. Sadze, ze naukowcy, kiedy juz ogarng ten do$¢ oczy-
wisty sposob podejscia do jedynie stusznego sposobu odzywiania poprzez na-
sladowanie natury, nazwg go wlasnie tak jak ja, czyli dietetyka ewolucyjna.
Przy okazji zwrd¢ uwage, ze w tym rozdziale nie ograniczylem si¢ jedynie do
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diety, ale tez omowitem zgodny z naturg caly tryb Zycia, obejmujacy zdro-
wie psychiczne, aktywnos$¢ fizyczna, rodzing i zwiazki partnerskie, edukacje
1 wychowanie dzieci, socjologie, ergonomie, odpoczynek i sen, uzaleznienia,
ekspozycje na stofice i mikroorganizmy glebowe (tzw. brud), a nawet ,,archi-
tekture” i budownictwo ,,szalasowe” ;)

Dlaczego naukowcy jeszcze nie wpadli na to, zeby stworzy¢ dietetyke
ewolucyjng?

Psychologi¢ ewolucyjng juz wymyslili 1 wg mnie jest ona jedynym sensow-
nym podej$ciem do psychologii w ogole. Ale co ja tam wiem...

Socjologi¢ ewolucyjng tez mamy w ramach socjobiologii. Zajmuje si¢ m.in.
sporem natury z kulturg, a inaczej rzecz ujmujac instynktu z normami spotecz-
nymi, natury z cywilizacja, natury z antynaturg... (moze przesadzitem?). Ten
spor powoduje Twoje wewnetrzne konflikty. Inaczej méwiac - czego innego
domaga si¢ Twdj instynkt, a czego innego wymaga od Ciebie spoleczenstwo
np. jesli jeste$ kobieta, ktora wtasnie urodzita dziecko to pragniesz je potozy¢
na piersi 1 za nic w $wiecie nie odstawia¢. Chcesz z nim spac, ale medialni
,eksperci” 1 potoznicy zabieraja Ci je 1 radzg umiesci¢ w to6zeczku (ten temat
omowie szczegbdlowo)...

https://informatorects.uw.edu.pl/pl/courses/view?prz_kod=3402-00SOCEW-OG-WYK
https://www.kul.pl/socjobiologia-i-psychologia-ewolucyjna-w-sporze-natura-czy-kultura,art_3320.html

Wracajac do tematu, mamy tez pedagogike ewolucyjng, ale niestety nie za
bardzo tam chodzi o nasladowanie zgodnego z naturg postepowania...
https://pedagogika-ewolucyjna.pl/pedagogika-ewolucyjna-to/

Mamy 1 biologie ewolucyjng. To bytaby oczywiscie dobra naukowa baza
dla wiasciwej dietetyki, ale... nie jest. Czym wigc zajmujg si¢ badacze tej dzie-
dziny? M. in. ewolucja rozmnazania ptciowego, ewolucja wspodtpracy (tu by¢
moze natrafig na trop towcoOw - zbieraczy), ewolucje starzenia si¢ (podobnie
1 tu majg szanse) oraz lekoopornoscig! Po co mieliby zajmowac si¢ witasci-
wym z ewolucyjnego punktu widzenia trybem zycia, w tym odzywiania sig...

Ale co ja tam wiem...
https://pl.abedef wiki/wiki/Evolutionary biology

W koncu istnieje rowniez (ale nie w jezyku polskim wyrazana) fizjologia
ewolucyjna, ktora powstata w latach 70. XX w. podczas badan... dinozaurow
1 gadoéw ssakoksztaltnych. O ludziach w tym kontekscie chyba jeszcze na-

ukowcy nie pomysleli, ale co ja tam wiem...
https://pl.abcdef.- wiki/wiki/Evolutionary physiology

Jakby tego byto mato, mamy medycyne ewolucyjng! Ale czy ona promuje
zgodny z naturg tryb Zycia lowcy - zbieracza? Jak czytamy w Wikipedii:
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,»--.medycyna ewolucyjna opiera si¢ na zastosowaniu teorii ewolucji w celu wy-
jasnienia zjawisk towarzyszacych chorobie oraz stosowaniu odpowiednich terapii
z naciskiem na usunigcie przyczyn choroby, a nie tylko zwalczania jej objawow.

Drugim obszarem jest nowoczesna edukacja medyczna. Naukowcy zajmuja-
cy sie medycyng ewolucyjng uwazaja, ze biologia ewolucyjna nie powinna by¢
tylko uzupehiajacym tematem zaje¢ w szkotach medycznych, ale powinna by¢
nauczana jako podstawowy model wszystkich nauk medycznych (w oparciu
0 nowoczesng wiedzg z zakresu biochemii, biologii, biofizyki, ewolucji, psy-
chologii)... Setki tysigcy lat ewolucji rodzaju ludzkiego nie zdazylo przygoto-
wac organizméw do zupelnie nowego stylu zycia wspolczesnego spoteczen-
stwa. Rozwoj chorob cywilizacyjnych (nowotwory, cukrzyca, nadcis$nienie,
choroby serca) wynika z faktu, Ze obecne warunki zycia zmieniajg si¢ szybciej,
niz nastgpuja zmiany ewolucyjne. Konsekwencja jest wrazliwos$¢ organizméw
ludzi na liczne problemy zdrowotne okreslane jako choroby cywilizacyjne...

...nadmiar czystosci, lekéw antybakteryjnych, preparatow sanitarnych, czg-
stego prania ubran i mycia ciala w znacznej mierze wyeliminowato obecnos¢
w codziennym zyciu wielu bakterii i pasozytow (zwlaszcza jelitowych). Moze
to powodowac problemy w prawidlowej pracy uktadu odpornosciowego i kie-
rowanie jego dziatan przeciwko wiasnym komorkom i organom (choroby
alergiczne, autoimmunologiczne)”.

Brawo! zgadzam si¢ w 100%, ale dlaczego to podejscie zupetnie nie istnie-
je w praktyce, a wrecz przeciwnie? Jak nie wiadomo o co chodzi...

Niestety, dalej w tym artykule w Wikipedii znajduje si¢ juz miks prawd oczy-
wistych 1 mitow... ale nie szkodzi, przeciez bedziemy w tej ksigzce mity obalaé:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Medycyna_ewolucyjna

W kolejnych rozdziatach omoéwi¢ witasnie to, co rzekomo jest, a napraw-
de powinno by¢ sednem medycyny ewolucyjnej, czyli dzialanie na wszystkie
przyczyny chorob, ktore przyniosta cywilizacja. Tylko takie podejscie daje
pewnos¢ wyleczenia. Logiczne, prawda?
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Rozdzial 2.
Kiedy bardzo oddaliles si¢ od natury

Ten rozdzial bedzie trudniejszy w przyswojeniu, ale przeznaczony jest
glownie dla tych, ktorzy tak daleko odeszli od matki natury i na tak dlugo,
ze nie mogg zdac si¢ wytacznie na nig, zeby powroci¢ do petni zdrowia, czyli
prawdopodobnie witasnie dla Ciebie i (z definicji) niemal wszystkich ludzi
cywilizowanych. towcy - zbieracze w takich przypadkach niczego Ci nie do-
radza, bo nigdy nie zetkngli si¢ z chorobami cywilizacyjnymi. Dopiero po
odzyskaniu pelni zdrowia mozesz zda¢ si¢ tylko na nature. Dlatego w tym
rozdziale omowie dos¢ szczegdblowo, w oparciu o rzetelne badania naukowe,
najwazniejsze drogi, ktorymi ludzie oddalili si¢ od natury i w jaki sposob
moga odnalez¢ drogi powrotne.

Poniewaz drogi odejscia sg bardzo krete, powrdt tez nie jest fatwy ani szyb-
ki. Nie mozna jednym susem wskoczy¢ na wysokg gore, ale mozna na nig
spokojnie wejs¢ wijaca si¢ $ciezka. Niestety wspotczesny $wiat, rzadzony
pieniagdzem, tak wplywa na ludzi, zeby odnalezienie tych $ciezek byto jak
najtrudniejsze. Jak to méwia: pacjent wyleczony to klient stracony.

Uwaga: ludzie wspotczesni, odchodzac od natury, doznaja czesto trwate-
go uszczerbku na zdrowiu. Procesy degeneracyjne spowodowane chorobami
przewleklymi, szkody wyrzadzone przez nieudolng lub niepotrzebng chirur-
gie, okulistyke, stomatologi¢ itd. czy podczas wypadkow, moga by¢ nieod-
wracalne lub odwracalne tylko cze$ciowo.

Zacznijmy od tego, co Ci dolega. Jezeli jeste$ przebadany 1 masz diagnozg, ale...

Nie znalazles nazwy Twojej choroby w moich ksigzkach, a moze w ogo-
le nie masz diagnozy? Nie martw si¢. Zaufaj organizmowi. On nie potrzebuje
nazwy jednostki chorobowej. Praktycznie wszystkie choroby cywilizacyjne
maja te same przyczyny, mieszczace si¢ rzecz jasna w stowie: cywilizacja.
Na ktore z nich chorujesz to zalezy od Twoich predyspozycji genetycznych,
sposobu odzywiania 1 trybu zycia, w tym przyjmowanych farmaceutykow
1 ekspozycji na inne toksyny, przede wszystkim ogromng ilo$¢ toksyn natural-
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nych, czgsto powszechnie uznawanych za zdrowa zywno$¢. I od nich wtasnie
zaczniemy. Moze Ci¢ to zdziwi¢, bo przeciez nie masz oddala¢ si¢ od natury,
wiec trzeba rozstrzygnac czy...

Naturalny znaczy zdrowy czy... zabdjczy

Moze znaczy¢ i jedno i drugie... Tryb zycia i odzywiania towcow - zbiera-
czy jest dla Ciebie zdrowy tylko dlatego, ze jeste$ do tego genetycznie przy-
stosowany. Zeby to lepiej zrozumieé, musisz otworzy¢ oczy i dostrzec, ze...

W naturze toczy si¢ nieustanna walka o zasoby, przetrwanie i repro-
dukcje. Ty rowniez, zwykle zupelnie nieSwiadomie, konkurujesz o te same
zasoby, co inne Zywe organizmy i si¢ggasz po nie, bo musisz co$ jes¢ i pi¢
oraz gdzie§ przebywa¢é. Na lonie natury zwierzeta moga si¢ broni¢ przed
agresorami poprzez ucieczke lub walke pazurami, zgbami, kopytami, roga-
mi czy zracym i smrodliwym aerozolem, jak skunks. Rosliny sa zakorzenio-
ne w ziemi, wigc ich jedyna bronig jest bron chemiczna, czyli konieczne dla
przetrwania zatruwanie swoich ziaren, lisci, todyg i korzeni. Walcza tez o do-
step do $wiatta, dlatego w bardzo gestym lesie drzewa rosng prosto, wysoko
1 pionowo, zacieniajac $ciotk¢ swoimi lisémi, co powoduje, ze przez wigksza
cz¢$¢ roku nie znajdziesz tam niczego zielonego. To prawdziwa wojna, gdzie
nie tylko si¢ walczy, ale tez zawiera sojusze, o ile to si¢ oplaca. Jak si¢ prze-
konasz, roslinom zwykle si¢ nie optaca wspotpracowaé ze zwierze¢tami i in-
nymi ro$linami. Dlatego sg otoczone przez wrogoéw, czyhajacych na to, zeby
je zjes$¢ lub przez konkurentow do ograniczonych zasobow. To powoduje, ze
wiekszo$¢ naturalnie wytworzonych substancji to bron chemiczna, toksy-
ny niebezpieczne rowniez dla Twojego zdrowia. Nie jestes przystosowany
do ich spozycia, jezeli wczesSniej Twoi praprzodkowie lowcy - zbieracze si¢
do nich stopniowo nie przystosowali przez setki tysiecy lat.

Te toksyczne substancje, wytwarzane sa niemal wylacznie przez ro-
$liny m.in. po to, zeby Ci¢ odstraszy¢ od ich zjadania, a nawet dotykania!
a jezeli przez dtuzszy czas nie zareagujesz na ostrzezenia, to nawet moga do-
prowadzi¢ do Twojej $mierci. Fantazjuje? Przyktadem jest zawal serca. To
objaw zaawansowanej miazdzycy, ktorej przyczyna jest pochtaniana codzien-
nie, przez wiele lat, zywnos$¢ pochodzenia roslinnego, czyli chleb, makaron,
ziemniaki, cukier itd. Jak to mozliwe? Przeciez wszyscy to codziennie jedza
1 jakie to sygnaty ostrzegawcze? To si¢ niedtugo wyjasni... Na razie byloby
przydatne, gdybys sobie u§wiadomit, Zze z powodu nieustannej wojny toczacej
si¢ w §wiecie natury o ograniczone zasoby...
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NATURALNY NIE ROWNA SIE BEZPIECZNY
to nie moje slowa, a Ivonne M. C. M. Rietjens, profesor toksykologii z 743
publikacjami i 22788 cytowaniami, z holenderskiego Wageningen University

& Research, specjalizujacego si¢ w badaniu zdrowej zywnosci i sSrodowiska:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/mnfr.200400078
https://www.researchgate.net/profile/lvonne-Rietjens-2

https://pl.wikipedia.org/wiki/Wageningen _University & Research

Przyktady naturalnych i jednoczesnie szkodliwych substancji to: polife-
nole, szczawiany, fityniany, kofeina, lektyny czy kazomorfiny. Szkodliwe sa
wigc promujace te substancje, jako znaczace lub dominujace pozywienie: die-
ta wegetarianska, weganska oraz wiaczajaca nabiat i... medycyna naturalna!
Na szcze$cie nie cata...

Zapewne slyszale§ powiedzenie, ze dawka decyduje o tym, czy dana sub-
stancja jest trucizng czy lekiem. To prawda, ale tylko pod warunkiem, ze za
lek uznamy substancje¢ dziatajaca na objawy, a nie na przyczyny choroby.
No chyba, ze przyczyna choroby byltby brak lub niedobdr niewielkiej ilosci
jakiej$ trucizny, ale to nonsens. Prawdg natomiast jest, ze przedawkowanie,
nawet niezbednej do Zycia substancji, moze spowodowa¢ chorobe, a nawet
$mier¢. Dotyczy to nawet czystej wody, czyli tzw. przewodnienia.

Zdarza si¢ wigc, ze niewielka dawka substancji toksycznej, umiejetnie
i tylko doraznie zastosowana, moze korzystnie zadziala¢ na pewne dole-
gliwosci, czyli objawy choroby, ale nigdy na jej przyczyny. Twoj organizm
nie choruje z powodu niedoboru toksyn. Zawierajaca toksyny zywnos¢
nigdy nie bedzie lepsza niz wolna od nich i zawierajaca porownywalna
ilos¢ skladnikow odzywczych. Niektore substancje pochodzenia roslinne-
go, umiejetnie, czasowo i w okreslonych przypadkach dawkowane, nazy-
wamy ziolami, a nawet... prowitaminami lub witaminami (np. beta-karoten
czy d-alfa tokoferol pochodzenia roslinnego). W tym miejscu warto zauwa-
zy¢, ze caty komplet niezbednych do zycia czlowieka witamin (nie prowita-
min, ale gotowych do uzycia przez organizm i doskonale przyswajalnych),
zawiera pokarm pochodzenia zwierzgcego. Do tego jeszcze dojdziemy. Teraz
podam przyktad zastosowania rosliny w leczeniu objawowym. Picie naparu
z wrotyczu przez 10 dni moze wspomoc Twoj uktad odpornosciowy w zwal-
czeniu nadmiaru pasozytow. Ale w jaki sposob moze tego dokonac? Zabijajac
pasozyty, czyli zywe organizmy. Logiczne jest, ze nie oszczedzi przy tym
przynajmniej czesci bakterii w Twoim jelicie grubym, tych ktore moga Ci
jeszcze by¢ potrzebne. Nie ma tragedii, jezeli stosujesz to sporadycznie, tylko
w razie koniecznosci, poniewaz mikrobiom z czasem si¢ odbuduje. Ale jezeli
pijesz ,,zdrowe” zidlka codziennie, to nie dasz bakteriom szansy. Kuracja
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objawowa przy zastosowaniu roslinnych toksyn zawsze ma swoja cene,
zawsze ma skutki uboczne. Dlatego trzeba mie¢ pewnosc¢, ze taka kuracja
jest niezbedna. Nigdy nie mozna jej traktowa¢ jako profilaktyki!

Ale niestety czesto tak jest traktowana. Thumaczy si¢ to, jakze nauko-
wo brzmigcym slowem, hormeza. Ono daje alibi np. do codziennego picia
alkoholu w... niewielkich dawkach, ktore maja dziala¢ ochronnie na serce.
Niestety, ale to jest alkoholizm i badania temu rzekomo ochronnemu dziataniu
catkowicie przecza, co omowie¢ pézniej. Jedno jest tu prawda, ze przyzwycza-
jenie organizmu do trucizny wzmaga mechanizmy oczyszczania, ale to si¢
wiaze z kosztem dla organizmu, a przy tym toksyna, nawet nie powodujaca
widocznej szkody (np. upojenia alkoholowego), wyrzadza szkody ukryte. Ale
moéwia - co Ci¢ nie zabije to Ci¢ wzmocni. Czasami tak bywa, ale na pewno
nie w kontekscie odzywiania.

Spdjrz na to inaczej. Czy jest sens przystosowywac sie¢ do trucizny, jezeli
nie bedziesz jej juz tyka¢? Wiasnie tutaj wiele osob, szczegdlnie na poczatku
keto czy karniwora, widzi sens, poniewaz daje im to alibi do odnalezienia si¢
w spoteczenstwie. Nie chcg by¢ inni, nie chcg ostracyzmu, cheg by¢ ,,dostoso-
wani”, odnalez¢ si¢ w towarzystwie. Ocen sam, czy warto po§wigcac zdrowie
dla takiego celu.

Co innego, gdybys byt rzymskim cezarem, jedng ze wspodtczesnych ma-
rionetek, czyli politykiem wysokiego szczebla lub jednym z miliarderéw, co-
dziennie zagrozonych otruciem. Wtedy by¢ moze taka profilaktyka uratowa-
taby Twoje zycie... Ale to tylko hipoteza. Moze jeszcze, jezeli musisz robic¢
interesy np. w Rosji to mocna gltowa jest podobno niezbedna, ale czy napraw-
de musisz?

Konczae temat roslinnych toksyn - nie zrozum mnie zle, syntetyczne sub-
stancje, wytworzone przez przemyst, nie s3 lepsze od naturalnych. Wrecz
przeciwnie. One praktycznie zawsze 1 w kazdej ilo$ci sg szkodliwe dla Ciebie
1 wszystkich organizméw zywych, ktore nie mogty si¢ przystosowac do ich
metabolizowania czy usuwania. Przyktadow nie bede tutaj podawat, ponie-
waz dos$¢ systematycznie opisatem je w ksigzce Mit chorob nieuleczalnych...,
a w dalszej czesci tej ksiazki opisze nowe, zwigzane z jej tematyka, zebys
wiedziat czego unikac.

Codzienne stosowanie takich dawek toksycznych substancji, ktorych
Twadj organizm nie potrafi si¢ pozby¢, zarowno naturalnych, jak i syn-
tetycznych, to wklad cywilizacji, bedacy przyczyna degradacji Twojego
zdrowia.



ROZDZIAL 2. KIEDY BARDZO ODDALILES SIE OD NATURY 113

Roéliny nie chca by¢ zjedzone

Fakt, ze ros$liny, podobnie jak zwierzeta, ,,nie chcg” by¢ zjedzone, juz thu-
maczytem. Jak rdOwniez i to, ze one w ogole istnieja tylko dlatego, ze wyksztal-
city wlasng, cho¢ na pierwszy rzut oka niewidoczng i mato spektakularng bron
- chemiczng. Walcza tak nie tylko z ro$linozercami, w tym owadami, ale takze
z innymi roslinami, bakteriami, wirusami czy grzybami. Nie ze wszystkimi,
poniewaz z niektérymi wspotpracuja, co nazywamy symbioza. Czy to moz-
liwe, Ze akurat Tobie w ogéle nie moga zaszkodzi¢ i bezkarnie mozesz je
zjadaé (czyli zabija¢)? A moze zyjq z Toba w symbiozie? W bardzo ograni-
czonym stopniu tak: pasuje im, jezeli zjadasz ich dojrzate owoce... Tylko tyle
1 NIC wigcej! Ale o tym pozniej.

Poza tym one Cig nie cierpia! I nie tylko Ciebie. Z badan naukowych wie-
my, ze... rosliny sa bardzo wrazliwe na dotyk, a wielokrotne poruszanie
nimi moze wplynaé negatywnie na ich wzrost...

Prof. Jim Whelan z Instytutu Rolnictwa i Zywnosci australijskiego La Trobe
University, ktory prowadzit te badania twierdzi, ze nawet najlzejszy dotyk
aktywuje silny genetyczny mechanizm obronny, ktory - jesli si¢ powtarza
- moze spowolni¢ wzrost rosliny. W ciggu 30 minut od dotknigcia obserwowa-
no aktywacje 10% genomu rosliny. A to wiaze si¢ z duzym nakladem energii,
ktéra moglaby by¢ przeznaczona na wzrost. Jesli dotykanie si¢ powtarza, jest
on w efekcie zmniejszony o 30%.

»Wiemy, ze kiedy owad siada na ro$linie, geny aktywuja sie w przygoto-
waniu do obrony przed zjedzeniem... Jednak niektore owady sg tez potrzebne,
wiec jak ros$liny odrdzniajg przyjaciot od wrogdow?”... w cytowanym artykule

odpowiedz jeszcze nie pada, ale jest to w trakcie badan:
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news,32219,rosliny-nie-lubia-byc-dotykane. html

Mozliwe, ze od razu zadate$ sobie pytanie: w jaki sposob typowi roslino-
zercy daja rade przezy¢, jezeli rosliny, podstawa ich wyzywienia, uzywaja
broni chemicznej? Odpowiedz jest dos¢ prosta: wyscig zbrojen trwa, a wiec
odbywa si¢ trwajace setki tysigcy lat przystosowanie ewolucyjne. Takim bar-
dzo znanym przystosowaniem przezuwaczy (np. jeleniowatych) jest sposob
trawienia. Nie robig tego bezposrednio, czyli przy pomocy enzymow, ale
przy pomocy bakterii, ktore dokonuja fermentacji, ktérej wynikiem sa tatwo
przyswajalne kwasy tluszczowe. Ty tez tak robisz, ale tylko z odpadem po
trawieniu enzymatycznym, czyli z btonnikiem. Zasadniczy, niezwykle gesty
w sktadniki odzywcze pokarm pochodzenia zwierzecego, przyswajasz bez
posrednikow. Dzigki temu nie musisz pas¢ si¢ 14 godzin na dobg i trawic 7...
Ale jednak nie wszystkie rosliny zostaty w calo$ci zjedzone przez przezuwa-
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czy. Owszem, bakterie nie zapewniajg im pelnej obrony, a kazda obrona wy-
maga zasobow, a w ogole ten wyscig zbrojen to bardzo zlozony temat. Wigc
w droge, wraz z armig naukowcow przyjrzymy mu si¢ z bliska...

Zanim jednak wyruszymy w t¢ podréoz zycia (dla Ciebie moze to nawet
dostownie oznacza¢ zycie lub $mier¢) to musze Ci¢ poinformowac, ze me-
tabolizm roslin, sklad bialek tworzacych ich ciala, ich zapotrzebowanie
na skladniki odzywcze oraz odpornos¢ na toksyny, sa zupelnie inne niz
Twoje! O tym pamigtaj, bo ta oczywista oczywisto$¢, zupelnie pomijana
przez internetowych guru dietetyki, wickszo§¢ naukowcow i1 gldwne media,
bardzo Ci si¢ przyda, zeby oddzieli¢ medialne ziarna od plew. Zapamigtaj tez,
ze to, co sprawdza si¢ w laboratorium (in vitro), czgsto nie dziata w Twoim
organizmie (in vivo lub ex vivo). Gwoli wyjasnienia: in vivo odnosi si¢ do
badan przeprowadzanych na caltym organizmie. Ex vivo do badan przepro-
wadzanych na cze$ciach ciata wyjetych z organizmu, w warunkach laborato-
ryjnych, ktére pozwalajg na podtrzymanie ich przy zyciu. In vitro natomiast
odnosi si¢ do badan przeprowadzanych w warunkach laboratoryjnych poza
zywymi tkankami.

Badanie z 2002 r., opublikowane w British Journal of Nutrition, przepro-
wadzone wg najlepszych standardow naukowych i1 bez konfliktu interesow,
ku zaskoczeniu samych badaczy! wykazalo, ze: efektem 10-tygodniowego
okresu bez owocow i warzyw w diecie bylo zmniejszenie uszkodzen ok-
sydacyjnych DNA, bialek krwi i lipidow osocza, przy jednoczesnych zna-
czacych pozytywnych zmianach w ochronie antyoksydacyjnej! I dalej...

chociaz zielona lub czarna herbata, ekstrakty z herbaty lub katechiny wy-
kazaly silne dziatanie ochronne przed stresem oksydacyjnym w réznych ukta-
dach modelowych in vitro i w eksperymentach na zwierzetach, ostatnie bada-
nia z udziatem ludzi wykazaty ograniczone efekty, a niektérzy badacze... nie
zaobserwowali zadnych efektow na odporno$¢ na utlenianie LDL, utlenianie
lipidow osocza ani aktywno$¢ enzymow antyoksydacyjnych.

Jezeli ten tekst jest niejasny to dodam, ze jedynie utleniony LDL przyczy-
nia si¢ do miazdzycy, a wigc chordb sercowo-naczyniowych. Dla mnie nie jest
to specjalnie odkrywcze, poniewaz utlenianie LDL zachodzi wylacznie u os6b
z insulinoopornos¢ia, a tej ludzie moga si¢ nabawi¢ wylacznie na typowe;j
wspotczesnej diecie wysokoweglowodanowej, a wiec opartej na... roslinach!
Co jeszcze wynika z tego badania?

Polifenole z czarnej herbaty zwi¢kszyly odpornos¢ osocza ludzkiego na
utlenianie lipidéw in vitro, ale nie ex vivo! (bardzo swobodnie parafrazujgc:
herbata mogtaby pomoc Ci unikng¢ chorob sercowo-naczyniowych, ale tylko
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wtedy, gdybys pozbyt sie¢ krwi i umiescit jg na szalce laboratoryjnej. To sig¢
zawsze sprawdza, poniewaz smier¢ konczy wszystkie choroby,)

Niekorzystny wptyw utlenionych lipidéw i innych ww. czynnikéw na
Twoje zdrowie zostanie wyjasniony w dalszej czeSci ksigzki. Nie przejmuj
sie, jezeli czegos na razie nie rozumiesz lub nie znasz niektorych naukowych
termindw. W miar¢ mozliwos$ci postaram si¢ ich unikac.

W kazdym razie tutaj powinny Ci si¢ otworzy¢ oczy na sposob prowa-
dzenia wielu badan naukowych i ich prezentacje w gtownych mediach oraz
u internetowych guru dietetyki. A trzeba jeszcze mie¢ na uwadze (czym ba-
dacze w ogole sie nie zaj¢li) znaczaca zawartos¢ toksycznych szczawianow,
zardwno w zielonej, jak i czarnej herbacie, co ma znaczenie, o ile pije si¢ je
codziennie 1 jeszcze spozywa bogate w szczawiany warzywa i owoce. A Ty
wcigz styszysz, ze trzeba ich je$¢ 5 porcji dziennie... Nie tylko nie jest to
oparte na nauce, ale wielce szkodliwe dla zdrowia. Oczywiscie kto§ na tym
zarabia... ale nie o tym jest ta ksigzka.

Wiasnie dlatego najbardziej zdumialo badaczy, zZe zachodzi efekt od-
wrotny do spodziewanego tzn. po wyeliminowaniu z diety owocow i wa-
rzyw, bogatych we flawonoidy i askorbinian (forma wit. C), wbrew po-
wszechnemu przekonaniu, nast¢puje redukcja stresu oksydacyjnego!

Autorzy publikacji odnosza si¢ wtasnie do badan, przywolywanych w me-
diach gtéwnego nurtu, uzasadniajacych koniecznos$¢ spozywania duzej ilosci
warzyw 1 owocow. Stwierdzaja, ze badania te moga by¢ sprzeczne z ich usta-
leniami z powodu ztozonych efektow pro- i antyoksydacyjnych wraz z duzy-

mi réznicami w materiale badawczym i protokotach:
https://'www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/green-tea-extract-only-
-affects-markers-of-oxidative-status-postprandially-lasting-antioxidant-effect-of-flavonoidfree-diet/
DOBOCY9719378E7002F87734DA6D91798

Bardzo delikatnie to ujeli, zeby nie urazi¢ kolegdw po fachu, poniewaz
wszystkie tamte badania sg Zle zaprojektowane, czesto prowadzone bez nale-
zytej starannos$ci i zachowania wlasciwej metodologii naukowej i/lub w kon-
flikcie interesow, czyli sa sponsorowane przez wielkie korporacje spozywcze
1 farmaceutyczne lub instytucje od nich zalezne.

Wnhioski z tego badania to tylko rozgrzewka do Twoich wielkich odkry¢.
Oto pierwsze...

Czy owoce sa zdrowe

Zwieraja gldwnie wode (nie jest grozna), cukier (w nadmiarze szkodzi),
nasiona (a w nich podlegajacy najwigkszej ochronie chemicznej, kluczowy
dla rozmnazania material genetyczny rosliny, ale zwykle mozesz je usungc),
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btonnik (nie dajacy si¢ strawi¢ enzymatycznie), niewielka ilo$¢ niektérych
witamin i mineratow i fitochemikalia, ktorym poswigce sporo uwagi.

Zapewne sadzisz, ze owoce s3 dla Ciebie dobre poniewaz zawieraja btonnik, wi-
taminy, mineraly i przeciwutleniacze. Chociaz nie ma dowodow na to, ze potrzebu-
jesz owocow, aby by¢ zdrowym (poniewaz wszystkie sktadniki odzywcze znajduja
si¢ w pokarmie pochodzenia zwierzgcego), to zazwyczaj owoce sg... najmniej szko-
dliwe dla Twojego zdrowia sposrodd wszystkich czesci rosliny. Dobrze przeczytate$
- nie sa korzystne, ale najmniej niekorzystne. Dzieje si¢ tak dlatego, ze dojrzate
(czyli gotowe do wysiewu nasion / pestek) owoce s jedynymi czesciami, ktore ro-
Slina ,,chce” Tobie odda¢, Zebys roznidst jej material genetyczny (pestki) jak najda-
lej. W zasadzie nie powinna wigc dojrzatych owocdw zatruwac. I to prawda, ale...
duza ilo$¢ owocow to duza ilos¢ wody z cukrem, ktoéry sam w sobie trucizng
nie jest, ale w nadmiarze, czyli spozywany codziennie, a nawet kilka razy
dziennie (jak si¢ w mediach zaleca), powoduje powstanie insulinoopornosci,
cukrzycy, otytosci i wielu innych choréb cywilizacyjnych. Dla Twoich pra-
przodkdéw lowcow - zbieraczy nie byto to problemem, poniewaz tak duze i tak
stodkie owoce w naturze nie wystgpowaty. Skad wiec si¢ wziely?

Zeby to zrozumie¢ zastanow sie, czy to ludzie hoduja owoce (i inne rosliny)
do zjedzenia, czy moze rosliny hoduja ludzi jako narkomandéw - niewolni-
kow do wykorzystania w celu skutecznego rozrodu... Absurd? Jak postuszni
niewolnicy nie tylko rozsiewamy ich nasiona (pestki) wypluwajac i wydala-
jac je czy tez wyrzucajac ogryzki, ale wymys$lamy coraz to doskonalsze meto-
dy masowego ich rozmnazania np. zakladajac 1 pielegnujac sady pelne drzew
1 krzewdw o coraz stodszych i1 wickszych owocach! To samo dotyczy zbdz.
Archeobotanicy badajacy wezesne udomowienie roslin zgadzaja si¢ co do tego,
ze np. ewolucja twardszych kloséw w uprawach zbdz byta wynikiem uzywa-
nia przez ludzi sierpéw podczas zniw... okazy o najbardziej kruchych klosach
gubity nasiona, (ktore nie mogtly juz wzej$¢) podczas gdy rosliny o twardszych
klosach korzystaty z ochrony nasion przez cztowieka do wysiewu w kolejnym
roku. Nastepnie ludzie usuwali konkurencyjne ro$liny (pielenie), uzyZniali gle-
be, siali nasiona i utrzymywali uprawy do kolejnych zbioréw. Mozemy zatozy¢,

Ze ten sam proces miat miejsce w przypadku roslin straczkowych:
https://www.sciencedaily.com/releases/2020/02/200227114450.htm

Na tym polega dziatanie ewolucji, oparte na tzw. fenotypie rozszerzonym
(jesli Cie to interesuje to jest na ten temat niezwykle ciekawa ksiagzka prof.
Richarda Dawkinsa).

Trzeba jeszcze zada¢ wazne pytanie: czy rosliny ,,obchodzi” zdrowie swoich
niewolnikéw? Opierajac si¢ na badaniach epidemiologicznych mozna by powie-



ROZDZIAL 2. KIEDY BARDZO ODDALILES SIE OD NATURY 117

dzie¢, ze nie za bardzo, ale oczywiscie one nie dziataja Swiadomie. Dla ich sku-
teczniejszej (niz dzikich odmian) reprodukcji wystarczy, ze niewolnicy (w tym
rolnicy 1 konsumenci) uzaleznig si¢ od nich np. przy pomocy cukru w owocach
czy gluteomorfiny (peptydu powstatego w Twoim uktadzie trawiennym z biatek
zb0z) i beda wykonywac¢ swoja cigzka prace. Niewolnicy moga chorowac (ale
nie umierac), byle robili wszystko, co w ich mocy dla zdobycia narkotyku i/lub
pieniedzy z jego uprawy i sprzedazy. Niektorzy naukowcy twierdza, ze jest to
wzajemne uzaleznienie i wzajemne udomowienie. Wyglada na to, Ze rzeczy-
wiscie tak jest, poniewaz rosliny korzystaja, ale s tez zmuszane do produkowa-
nia coraz wigkszej ilosci narkotykow. Cztowiek, hodowca i narkoman zarazem,
takie ro$liny preferuje i selekcjonuje, a ze szkodzi sam sobie... Jest uzalezniony.
Narkoman, nawet jezeli wie, ze narkotyk mu szkodzi, to i tak bierze.

Tak dziata ewolucja, promujaca rozmnazanie najlepiej przystosowanych.
Gorzej przystosowani nie przekazuja swoich genow dalej. Pamigtaj tylko, ze
w tej grze jestes$ tylko pionkiem...

Podsumowujac ten fragment: dojrzalte i stlodkie owoce (tylko lokalne
1 w sezonie, co wyjasni¢ pdzniej) sa jedynymi czeSciami roslin przezna-
czonymi do spozycia, a wi¢c bezpiecznymi dla Twojego zdrowia, ale tylko
w niewielkiej ilosci. Dlaczego niewielkiej? Ze wzgledu na zawarty w nich
cukier i w niektérych przypadkach szczawiany. Na tym trzeba si¢ znac,
poniewaz zawarto$¢ cukru i szczawiandw w owocach znacznie si¢ rdzni.
Omowie to w dalszej czesci ksiazki. Jak moze zauwazyles, stosunkowo niska
szkodliwo$¢ nie bedzie dotyczyta wszystkich dojrzatych owocoéw np. Zurawi-
ny, poniewaz ona wilasnie nie jest... stodka i o niej jeszcze opowiem.

W tym kontekscie zacytuj¢ fragment badania, ktory moze Ci¢ mocno zaskoczy¢:

»-..poczatkowo zalezna od fruktozy redukcja metabolizmu moézgowego
byta odwracalna i by¢ moze nawet korzystna. Jednak przewlekla i trwala,
spowodowana nawracajacymi dostawami fruktozy (mp. codziennym jedze-
niem owocow i produktow stodzonych syropem glukozowo - fruktozowym,
czyli prawie wszystkich) prowadzi do postepujacej atrofii (zaniku) mézgu
i utraty neurondw ze wszystkimi cechami choroby Alzheimera”! Z cyto-
wanego badania wynika réwniez, ze roslina przy pomocy owocow (fruktozy)

obniza zdolnosci intelektualne!
https://www.sciencedaily.com/releases/2023/02/230213113345.htm

Czy to tez forma przystosowania i element udomowienia, zeby zbyt inteli-
gentny si¢ nie zorientowat, ze wpadt w pulapke i zostal niewolnikiem? Kto wie...
Wg innego badania, fruktoza moze powodowa¢ niealkoholowe stluszcze-
nie watroby. Fruktoza jest dwa do trzech razy skuteczniejsza niz glukoza
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w zwigkszaniu ilo$ci thuszczu w watrobie. Mato tego, nadmierna ilo$¢ frukto-
zy przyczynia si¢ do nieszczelnosci jelita, a w konsekwencji do przewle-

klego stanu zapalnego:
https://'www.sciencedaily.com/releases/2020/08/200824131807.htm

Wiasnie tak: to nie spozycie thuszczu, a cukru powoduje stluszczenie
watroby!

Ale moze potrzebujesz przynajmniej przeciwutleniaczy z owocow? O tym
przeciez duzo si¢ mowi... Przeciwnie, niektére z tych substancji, szczegolnie

w skoncentrowanych formach, moga by¢ szkodliwe:
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0891584904000334 ?via%3Dihubhttps://pub-
med.ncbi.nlm.nih.gov/19636448/

Pozostate materiaty Zrédlowe znajdziesz przy omawianiu fitochemikaliow,
a tymczasem zapamig¢taj, ze... jesli zdecydujesz si¢ wlgczy¢ troche weglo-
wodanow do swojej diety, owoce sa najbezpieczniejszym (ups... najmniej
niebezpiecznym) zrodlem cukru, dostepnym w naturze...

Czy dynie to owoce i czy sa superfoods zwalczajacymi raka

Dyniowate to rzeczywiscie owoce. Uwazamy je za warzywa, poniewaz sg
dos$¢ suche i skrobiowe, a nie stodkie i soczyste. S3 owocami, poniewaz za-
wieraja nasiona. Rodzina dyniowatych obejmuje nie tylko dynie, ale tez
kabaczKi, cukinie, ogérki i melony. Przyjrzyjmy si¢ im blizej.

Dynia cieszy si¢ rosnacg stawa z powodu stosunkowo wysokiej zawarto$ci
kurkuminy. Ta substancja, zawarta w jej migzszu, jest toksyczna dla komérek
nowotworowych in vitro. Nie powinno to dziwi¢, poniewaz dyniowate uzywa-
ja kurkuminy do odpierania atakdéw bakterii 1 wirusow, dzialajac na rybosomy,
czyli organelle komoérkowe, odgrywajace kluczowa rolg w procesie syntezy
biatek. Oczywiscie zdrowe komorki rowniez zawieraja rybosomy, ale w bada-
niach laboratoryjnych potrzeba znacznie wigkszej dawki kurkuminy, Zzeby zabic¢
zdrowe komorki niz komorki rakowe. Czyli taka naturalna chemioterapia jest
skuteczna 1 bezpieczna? Niestety nie, poniewaz gotowanie niszczy kurkumineg,

a to oznacza, ze dyniowate... nie dzialaja przeciwnowotworowo u ludzi:
https://'www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1047847708001627
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5811460/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMCI11136412/
https://pubs.acs.org/doi/10.1021/acsmedchemlett.7b00139

O kurkuminie warto wiedzieé, ze jest bardzo dochodowym produk-

tem, a w zasadzie gal¢zia przemyshu o wartosci ok. 1,3 mld dolarow:
https://www.pranewswire.com/news-releases/curcumin-market-size-worth-1-30-billion-by-2025-cagr-
-12-3-grand-view-research-inc--811278562. html
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Jest to roéwniez jeden z najczgsciej badanych polifenoli, a po przeprowa-
dzeniu ponad 120 badan klinicznych, Zadne podwojnie zaslepione, kontrolo-
wane badanie nie zakonczyto si¢ potwierdzeniem jej skutecznosci:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5346970/

Kurkumina jest nie tylko calkowicie nieskuteczna w robieniu czego-
kolwiek korzystnego (rowniez w formie nanokapsutek), ale naprawde moze

uszkodzi¢ Twoje chromosomy i DNA, nawet przy niskich dawkach:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5346970/#sec7

Obiecatem, ze wspomng¢ o pewnych owocach, ktore rowniez nie sg stodkie,
WigC prosze...

Dlaczego zurawina nie jest stodka

Wiesz, ze poczatkowo kazdy owoc ma cierpki smak, aby zniecheci¢ zwie-
rz¢ta do jego zjedzenia, zanim nasiona bgda gotowe do wysiewu. Dopiero
wtedy owoce staja sie stodkie, aby wrecz zacheci¢ do ich jedzenia, ale nie
owoce zurawiny. Dlaczego? Poniewaz ona nie potrzebuje pomocnikéw do
rozsiewu nasion. Rozmnaza si¢ glownie poprzez roztogi, czyli todygi rosnace
wzdhuz ziemi, wytwarzajace nowe rosliny. Oprdcz roztogéw zurawina produ-
kuje réwniez nasiona. Jednak ich wysiew nie jest jej typowa metodg rozmna-
zania w naturze, a nawet w uprawie, poniewaz roslina wyhodowana z nasion
moze potrzebowac od trzech do pieciu lat, aby wyda¢ owoce. Podobno moze
ona tez splawia¢ nasiona z woda, ale nie znalaztem potwierdzenia w zrodtach.

Co najwazniejsze: nie zostale§ wybrany przez tg rosline do transferu jej zia-
ren, wiec nie jeste§ przystosowany do jej jedzenia i mozesz $miato zatozy¢, ze
jej cierpkie owoce zawierajg toksyny. Nie musi to automatycznie oznaczac, ze sa
one szkodliwe w kazdej ilosci. Istnieja nawet badania, ktdre sugeruja, ze moga
by¢ dla Ciebie korzystne w przypadku infekeji drog moczowych. Czy to prawda?

Zurawina zawiera proantocyjanidyny (PA), triterpenoidy, lektyny, kate-
chiny, kwas askorbinowy (wit. C), kwas benzoesowy, kwas chinowy, kwas
szczawiowy, kwas cytrynowy 1 kwas jabtkowy. Nie wyglada to obiecujaco...
Sposrod PA, najintensywniej badane sa garbniki (zostang jeszcze omdéwione
w watku o fitochemikaliach) i to wtasnie ich obecno$¢ nadaje zurawinie cierp-
ko$¢ (powoduja uczucie suchosci w ustach). Rosliny wykorzystuja te substan-
cje jako bron chemiczng oraz do ochrony przed trudnymi warunkami pogodo-
wymi. Moga réwniez rozktada¢ PA na pigmenty. PA mozna podzieli¢ na dwie
gtéwne kategorie, w zaleznosci od ich struktury chemicznej: typu A 1 typu B.
Typy B wystepuja w szerokiej gamie produktéw spozywczych, w tym w czer-
wonym winie (w skorkach winogron), kawie, herbacie i czekoladzie. PA typu
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A sg rzadkie 1 wystepuja tylko w cynamonie, sliwkach, orzeszkach ziemnych
1 zurawinie wiasnie.

Sa wyjatkowe, poniewaz moga zapobiegaé przyczepianiu si¢ wielu szcze-
poéw bakterii, w tym E. coli (bakterii wyst¢pujacej w zakazeniu drog moczo-
wych) do niektérych powierzchni, w tym powierzchni komorek wyscielaja-
cych drogi moczowe. Brzmi bardzo obiecujaco...

Przeprowadzono liczne badania kliniczne na ludziach dotyczace sokow
1 ekstraktow z zurawiny w zapobieganiu tej chorobie. Badania te r6znig si¢
znacznie pod wzgledem rodzajow testowanych produktéw zurawinowych
1 stosowanych dawek sktadnikéw aktywnych 1 przyniosty bardzo mieszane
wyniki. W przegladzie przeprowadzonym w 2008 r. stwierdzono:

»-..Korzysci w zapobieganiu zakazeniom drog moczowych s3 stabe, sok
Zurawinowy nie jest zalecany w profilaktyce. Inne preparaty (niz sok) mu-
szg by¢ oznaczane ilo§ciowo przy uzyciu znormalizowanych metod, zanim
zostang ocenione w badaniach klinicznych lub zalecone do stosowania”. Co
ciekawe, niemal potowa uczestnikow badania zrezygnowata z powodu skut-

kéw ubocznych (nudno$ci, wymioty, biegunka, nieprzyjemny smak):
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7027998/
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/1213845

Co réwniez istotne, 1 powinno uswiadomi¢ Ci ze ,,diabet tkwi w szcze-
gotach”, PA z zurawiny mogg zapobiega¢ przyleganiu bakterii, ale nie maja
zdolno$ci do ich usuwania, gdy juz si¢ osiedla.

Czgstym argumentem za jest fakt, ze PA sg odporne na gotowanie i trawienie.
Ale nie wspomina si¢, ale zdecydowana wiekszo$¢ PA z zurawiny nie jest
przyswajana, a zatem nie przedostaje si¢ do drog moczowych. Mniej niz
1% PA z soku Zurawinowego pojawia si¢ w moczu. Czy jest to wystarczajaco
wysokie stezenie, aby odeprze¢ bakterie? Z dotychczasowych badan wynika, ze
nie, ale mozliwe, Ze potrzebujemy wigcej badan. Tylko czy warto wydawac na
nie pieniagdze, jezeli istnieje substancja, ktdra ten problem zdrowotny zatatwia
bez watpliwosci 1 praktycznie bez skutkow ubocznych? Mam na mysli wit. C.

Co jeszcze istotnego znajduje si¢ w sokach zurawinowych? Fruktoza, ktora
tez moze zapobiegac przytaczaniu si¢ bakterii E. coli do komorek. A zdecydo-
wana wiekszos$¢ dostepnych napojow z sokiem Zurawinowym jest stodzo-
na szkodliwym syropem glukozowo - fruktozowym i/lub cukrem (inaczej
nie datoby si¢ tego wypi€), ktore zawieraja ok. 50% fruktozy. Jak duza
czgs$¢ skutecznoscei soku zurawinowego moze wynika¢ z zawartosci dodane;j
fruktozy? Pewne badanie wykazato, ze niskokaloryczny sok zurawinowy sto-
dzony sukraloza nie zmniejszyl ryzyka zakazenia drog moczowych bardziej
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niz napdj pozbawiony zurawiny. Autorzy nie okreslaja, czy napoj kontrolny
byl rowniez stodzony sukraloza, ale zapewne tak byto. Zauwazaja natomiast,
ze czestos$¢ zapalenia drég moczowych byta o ok. 50% nizsza niz oczekiwano
w obu grupach, co sugeruje, ze oba napoje byly rownie skuteczne. Autorzy
zastanawiali si¢, czy to zawarto$¢é wit. C (a nie PA) w obu napojach byla

odpowiedzialna za zmniejszenie objawow choroby:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3060891/https.://www.diagnosisdiet.com/full-article/cran-
berries-for-UTI-prevention

Nad czym tu si¢ zastanawiac? To oczywiste. Wit. C dziala bakteriobojczo,

a jej nadmiar wydalany jest wlasnie przez drogi moczowe:
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1089860301903714?via%3Dihub

W rozdziale dot. diety karniwora, w watku Czy karniwor jest skazany na
niedobor wit. C i innych roslinnych antyoksydantow wyja$niam dlaczego or-
ganizm czlowieka wcale ich nie potrzebuje.

Owoce wypadty stabo, ale mowig ze warzywa to juz na pewno samo zdro-
wie, wiec...

Czy warzywa sa zdrowe

Podobnie jak owoce, zawierajg gtbwnie wode, a weglowodany przewaznie
w postaci skrobi (to magazyn energii) i btonnika (to rusztowanie, ale o tym
za chwile) oraz fitochemikalia (o ktorych przeczytasz niedlugo w oddzielnym
watku), w tym pestycydy roslinne i bardzo niewielkie ilo$ci witamin (najwaz-
niejszych dla Twojego zdrowia niestety brak) oraz mineratow.

Myslisz o nich jako o niezbednych skladnikach zdrowej diety... ale Twoje
zdrowie nie jest dla nich wazne. Nic a nic. Wazne jest ich wtasne przetrwanie
1 reprodukcja. Jak juz wiesz, tak samo jak dla wszystkich roslin, ich glow-
ng bronig jest bron chemiczna, czyli roslinne pestycydy, ktére nadaja im
gorzki smak, zZeby$ nie mial na nie ochoty. Rolnicy i przemyst poswie-
cili ogrom czasu i wysilku, zeby usuna¢ ta gorycz z warzyw. Wylacznie
dlatego je kupujesz. Pomimo tych wysilkow, zwykle nie jesz ich samych,
ale zmieszane z innymi produktami, w tym z przyprawami i odpowied-
nio przetworzone. Np. ziemniaki po ugotowaniu i doprawieniu przynajmniej
solg, ale zwykle tez z jakim$ sosem lub w postaci frytek, czgsto z migsem.
Raczej wyjatkiem niz regula jest marchew, ktora jest po prostu mistrzostwem
selekcji. Tak si¢ sktada, ze w poblizu mojego domu wystepuje dzika marchew.
Wierz mi, ze jest na tyle gorzka i wtoknista, ze nie chcialbys jej zjes¢. W do-
datku ma $miesznie malg §rednice. Nijak si¢ ma do znanej Ci dorodnej 1 stod-
kiej marchewki. Moze, gdyby$ mial umrze¢ z glodu, to bys sie skusit. Tylko
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glodem mozna wytlumaczy¢ zainteresowanie ludzi czyms tak paskudnym, jak
dzikie warzywa. Stad proby ich modyfikacji poprzez selekcje, przetwarzanie
1 przyprawianie.

W kontek$cie marchewki, wracam na chwile do btonnika. Poznatem
dobrze przypadek pewnej pani, ktérej zatozono tzw. ileostomie. Kolokwialnie
mowiac, byt to otwor w brzuchu, prowadzacy do koncowego odcinka jelita
cienkiego, przez ktory si¢ wyprdzniala do przezroczystego worka. Po pewnym
czasie od zjedzenia rosotu, w worku mozna byto zaobserwowac... jedynie
kawatki pokrojonych warzyw, w tym marchewki! Tak to wygladato, cho¢ za-
pewne bylo to tylko rusztowanie marchewki, czyli btonnik. Nie ma w tym
niczego dziwnego, poniewaz biatko, tluszez i cukier (rowniez ten obecny
w marchewce w postaci skrobi), rozkladamy enzymatycznie i wchlaniamy
poprzez $ciane jelita cienkiego do krwiobiegu. Tylko blonnik (o ile tra-
wienie enzymatyczne przebiega poprawnie) powinien przechodzi¢ nienaru-
szony do jelita grubego, a w przypadku tej pani - do worka. Wyobraz wigc
sobie, co si¢ dzieje z warzywami w Twoich jelitach. Trawienie enzymatyczne
jeszcze omowig, a teraz wracam do nauki...

Poniewaz cze$¢ naukowcow, pod wplywem narracji medialnej, wierzy
ze warzywa sg zdrowe, wiec poswieca mnostwo czasu préobujac udowod-
ni¢ w jaki sposob te rosliny, pelne naturalnych pestycydow, moga by¢ ko-
rzystne dla zdrowia. Tak si¢ sklada, ze wiele z tych toksyn jest przeciwutle-
niaczami, ale w laboratorium, a nie w Twoim ciele. To juz wiesz, a oni jakby
nie, wigc badaja, w jaki sposob mozna je wykorzysta¢ do walki z rakiem i in-
nymi chorobami. Zaraz to rozwine. Wspomng tylko, ze niewielu naukowcow
bada szkodliwo$¢ tych toksyn dla cztowieka. Dlatego wlasnie ja pokazg¢ Ci
ciemng strong warzyw...

Najpierw ustalmy, co mam na mys$li méwigc o warzywach? Warzywa to
wszystkie czesci roslin, ktore nie sg owocami, nasionami lub kwiatami,
a wiec korzenie, bulwy, cebulki, lodygi i li§cie. Przypomneg, Ze rosliny (i to nie
wszystkie) ,,chca”, aby zwierzgta zjadaly wytacznie ich dojrzate owoce 1 wcho-
dzity w interakcje z ich kwiatami (dotyczy to tylko owadow zapylaczy, ponie-
waz absolutnie ,,nie zycza sobie” zeby$ w romantycznym porywie $cinat je do
flakonu), ale musza chroni¢ wszystkie inne, wymienione ponizej czgsci ciala...

Korzenie i bulwy s3 organami magazynujacymi weglowodany, wigc za-
wieraja duzo skrobi, ktéra w Twoim organizmie zamienia si¢ w glukoze. Ale
Ty nie jeste$ rosling i powiniene$ czerpac¢ energi¢ glownie z tluszczu, o czym
pozniej. Poniewaz skrobia jest bardzo cigzka, wigc roslinie tatwiej jest prze-
chowywac¢ ja na ziemi lub pod ziemia, czyli w korzeniach i bulwach, a nie
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w gateziach lub lisciach. Przyklady korzeni: marchew i buraki. Przyktady
bulw: ziemniaki.

Cebulki to w uproszczeniu niedojrzate rosliny, ktore zawieraja duzo skro-
bi, aby odzywia¢ dziecko az do osiagniecia dorostosci. Przyklady: cebula
1 czosnek, ktore zawieraja dodatkowo ro$linne antybiotyki.

Y.odygi maja za zadanie utrzymywanie rosliny w pozycji pionowej i dostar-
czanie sktadnikéw odzywczych z korzeni do pozostatych czesci, wigc musza
by¢ mocne. Dlatego tez todygi sa bardzo bogate w nierozpuszczalny btonnik.
Jest to bardzo twardy, zylasty, zdrewniaty rodzaj weglowodandw roslinnych,
ktérego ludzie nie moga strawié. A jednak probuja, po odpowiednim przetwo-
rzeniu. Przyklady: brokuly, szparagi, seler naciowy.

LiScie s3 panelami stonecznymi, przeksztatcajagcymi promieniowanie sto-
neczne w energi¢ przy pomocy fotosyntezy. W tym procesie dwutlenek wegla
1 woda zamieniajg si¢ w cukier i tlen. Muszg dosta¢ CO,, zeby da¢ Ci w za-
mian tlen. Przyktady: szpinak, salata, jarmuz.

Czy naprawde potrzebujesz warzyw w diecie?

W watku pt. Rosliny nie chcq by¢ zjedzone wspomniatem znakomite ba-
danie z 2002 r., opublikowane w British Journal of Nutrition, ktore ku zasko-
czeniu samych badaczy! wykazato, ze efektem 10-tygodniowego okresu bez
owocow i warzyw w diecie, byly znaczne korzysci zdrowotne. Ale to badanie
jest calkowicie pomijane przez media, dlatego prawdopodobnie jeste$ przeko-
nany, ze warzywa sg dla Ciebie dobre. Media opieraja si¢ na wielu tzw. bada-
niach epidemiologicznych (ktore nie odkrywaja zwigzku przyczynowo - skut-
kowego, a jedynie wspotwystepowanie zjawisk), porownujacych diety o wy-
sokiej zawarto$ci warzyw z... dietami o ich niskiej zawarto$ci i czgsto (ale nie
zawsze) ludzie jedzacy wigcej warzyw wydaja si¢ by¢ zdrowsi. Dlaczego tak
si¢ dzieje i nie jest to prawdziwa nauka, a propaganda? Poniewaz kiedy epide-
miolodzy porownuja dwie rézne diety, zazwyczaj istnieje wiele réznic migdzy
nimi, a nie tylko ilo$¢ spozywanych warzyw. A wigc nie tylko brak zwigzku
przyczynowo - skutkowego jest stabym punktem tych badan. Wyjasnijmy to
na nast¢pujacym przyktadzie:

Poniewaz wielu ludzi wierzy, ze warzywa sg zdrowe, Ci ktorzy jedza ich
wiecej majg tendencje do robienia wielu rzeczy inaczej niz przecigtne osoby,
a w szczeg6lnosci: jedza mniej przetworzonej zywnosci, pija mniej alkoho-
lu, nie pala, jedza mniej cukru, ¢wiczg itp. Te rdznice sg bardzo trudne do
uwzglednienia w badaniach, a zwykle nie sg wcale uwzglgdniane. Jedynym
sposobem, aby naprawde dowiedzie¢ si¢, czy warzywa sa zdrowe, jest porow-
nanie diety z warzywami z dietg pozbawiong warzyw. Takie badanie znala-
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ztem tylko jedno, to wspomniane powyzej, ale... moze musisz je$S¢ warzywa
ze wzgledu na blonnik? Ten temat oméwie w podrozdziale pt. Czy blonnik to
cudowny lek?

Zauwaz, ze badania naukowe nie sa jedynym zrodlem informacji na
temat odzywiania. W rozdz. 1 poznate$ Inuitow, ktorzy w tym wzgledzie
sg chyba najbardziej wiarygodnym zroédtem. Oni nie mieli innego wyboru,
jak jes¢ tylko zwierzeta. Owczesni lekarze odkrywcey (zanim cywilizacja za-
pewnita Inuitom szkodliwag zywno$¢ z supermarketow, alkohol i papierosy),
zaobserwowali, ze oni wcale nie chorowali.

Ci ludzie musieli uzyska¢ wszystkie niezbedne witaminy i mineraly wy-
tacznie z pokarméw pochodzenia zwierzgcego. Obserwacja Inuitow to nie
byty krotkoterminowe badania, ale trwajace wiele lat. Badacze zyli wsrod
nich. A Inuici to prawdziwi ludzie, funkcjonujacy tak przez cale zycie, ak-
tywni fizycznie, majacy dzieci. Nie bylo z nimi zmanipulowanych w kierun-
ku wege badaczy, nie bylo badanych zgadujacych, co jedli tydzien temu lub
oszukujacych (jak to bywa w badaniach epidemiologicznych). Tego rodzaju
dowody, o ile rzetelnie zebrane, sa o wiele bardziej przekonujace niz jakiekol-
wiek wspotczesne badania naukowe. Ten temat omowilem w rozdz. 1. ale...
... czy warzywa nie sg niezbednym dla Ciebie zrédtem witamin i mineralow?

W konteks$cie Inuitow, ale réwniez obserwujac drapiezniki, nie ma nawet
sensu bada¢ ilosci sktadnikoéw odzywczych w diecie bez warzyw, opartej
wylacznie na pokarmach zwierzgcych, pochodzacych od zwierzat dzikich.
Oczywiste jest, ze wszystkie tam sg i w wystarczajacej ilosci. Inaczej drapiez-
niki by powymieraly. Co wigcej, pokarm zwierzecy zawiera te skladniki,
ktore w ogole w pokarmach roslinnych nie wystepuja, a sa dla Twojego
zdrowia niezb¢dne (m.in. wit. B ), D, K, oraz kwasy tluszczowe EPA/DHA).
Nie jedzac warzyw ani owocOw mozesz wiec osiggnaé pehnig¢ zdrowia, ale...
pod warunkiem, ze dziczyzne bedziesz zjadat ,,0od nosa do ogona”. Ten wazny
temat omowie w dalszej czesci ksigzki.

Podsumowanie dotyczace warzyw i owocow:

nie ma naukowych dowodéw na to, Ze warzywa sa niezbedne w Twojej
diecie, a tym bardziej ze sg korzystne*,

ze wzgledu na duza zawarto$¢ blonnika, sa ciezkostrawne, zwlaszcza surowe,
skladniki odzywcze z warzyw sg trudniej przyswajalne niz pochodzace
z produktow zwierzgcych,

warzywa (w znacznie wickszym stopniu niz dojrzate stodkie owoce) za-
wieraja naturalne pestycydy, ale przy ograniczonym spozyciu organizm
cztowieka moze si¢ ich pozby¢. Trzeba jednak mie¢ odpowiednig wiedze

% H %
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na ten temat, co zostanie rozwini¢te w kolejnym podrozdziale - o fitoche-

mikaliach,

# warzywa zawierajgce nasiona sa owocami np.: ogorki, dynie, pomidory,
baktazany. Pestki z tych owocow np. dyni sg silnie toksyczne (dlatego
stosuje si¢ je w medycynie alternatywnej do wspomagania uktadu odpor-
nosciowego w przypadku przerostu pasozytow),

# niektore warzywa sg ro§linami straczkowymi np.: fasola, fasolka szparago-

wa czy groszek. Sa szczegdlnie toksyczne, podobnie, jak zboza i orzechy,

ale jako korzystne wskazuje si¢ zawarte w nich bialka. Problem w tym,
ze bialka roslinne sa niekompletne, zupelnie inne niz Twoje, ale o nich

1 niewlasciwych thuszczach roslinnych przeczytasz nieco dalej,

zwykle toksyny sa bardziej skoncentrowane w skérkach i nasionach,

tak modne Kkielki (czyli rosliny we wczesnej fazie wzrostu) zawieraja

wyzsze stezenia naturalnych pestycydow niz dojrzale warzywa, ponie-
waz potrzebuja wigkszej ochrony,

# do spozywania niewielkiej ilo$ci niektorych owocow i warzyw jestes
przystosowany w toku ewolucji, poniewaz dla Twoich praprzodkow
od setek tysiecy lat stanowily Zzywno$¢ awaryjna.

*niemal wszystkie badania owocow, warzyw czy zidt prowadzone sg za pienigdze korpo-
racji, ktore czerpia z zywnosci roslinnej i ,,lekdw” (dziatajacych tylko na objawy), ogromne
zyski. To tak, jakby badanie warto$ci odzywczych i ,.korzysci dla zdrowia” heroiny sponsoro-
waty kartele narkotykowe. W dalszej czgsci ksiazki zrozumiesz, jak zdumiewajaco trafne jest
to poréwnanie. Dlatego kazda korzystna cecha zwiazku chemicznego, wystepujacego w rosli-
nach, jest badana osobno, a potencjalne skutki uboczne zwykle nie sg brane pod uwage. Nie
znajdziesz wielu artykutow na temat ich szkodliwos$ci, a wiele wcale nie zostato zbadanych,
poniewaz badacze nawet nie probuja tego robi¢. Nikt nie chce za to zaptacic.

Np. bakteria Escherichia coli (ktorej istnieje wiele szczepdw, co komplikuje obraz sytu-
acji) wchodzi w sktad flory bakteryjne;j jelita grubego czlowieka i w uktadzie pokarmowym
spetnia wiele pozytecznych funkcji, migdzy innymi biorac udziat w rozktadzie btonnika po-
karmowego, ale moze si¢ okaza¢ szkodliwa, powodujac np. zakazenie... uktadu pokarmo-
wego. Taki ,,potencjal” tej bakterii powoduje, ze mozna ,,naukowo udowodni¢”, i bedzie to
oparte o badania, ze jest niezb¢dna dla zdrowia, ale mozna tez dowie$¢ (jesli si¢ ma na to
fundusze), ze jest szkodliwa dla zdrowia. I tutaj mata dygresja...

Korzystajac z tego ,,potencjalu” mozna wprowadzi¢ diagnostyke, ktora bedzie ta bakterie
wykrywaé. Wowczas lekarz bedzie mogt podawac ,,chorym” antybiotyki, ktore zniszcza E.
coli i przy okazji cz¢s¢ flory bakteryjnej jelita grubego, na co bedzie z kolei podawat probioty-
ki. I biznes bedzie si¢ krecit. A ta bakteria, sama w sobie, nie jest ani korzystna ani szkodliwa.
Na pewno jest niezbgdnym elementem flory bakteryjnej zdrowego cztowieka. Jezeli masz do-
statecznie zakwaszony zotadek, to zakazenie (czyli jej przerost) Ci nie grozi. Jednak patrzac
przez wybiorczo przytozona lupe tracisz z oczu szeroki obraz sytuacji.

Na kazdy obiekt czy zjawisko mozesz patrze¢ wlasnie przez przystlowiowa
lupe, dostrzegajac pojedyncze szczegodty i1 fragmenty lub z dystansu, przez tele-

# ®
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skop, uzyskujac szerszy obraz catosci. Oba spojrzenia s3 wazne, poniewaz po-
kazuja inne cechy rzeczywistosci, np. inne zalety i wady badanych substancji.
Przyktadem sa demonizowane wirusy. Patrzac na nie przez mikroskop elektrono-
wy, wydaja si¢ by¢ tylko wewnatrzkomorkowymi pasozytami, poniewaz sg catko-
wicie zalezne od zywych komorek, petnigcych role ich gospodarza. Jednoczesnie
s najbardziej licznym bytem na Ziemi. Jest ich wigcej niz wszystkich innych
form zycia razem wzigtych (o ile uznac je za zywe, co do czego trwaja spory). Od
miliardow lat wptywaja na ewolucj¢ Zycia na naszej planecie, rowniez zycia czto-
wieka. Jednak, jesli spojrzysz z dystansu na cztowieka czy jakikolwiek inny zywy
organizm, to jego zycie byloby absolutnie niemozliwe bez wirusow na zewnatrz
oraz wewnatrz jego ciata. Pelny obraz i bilans masz tylko wtedy, kiedy patrzysz
cato$ciowo - przez teleskop, przez lupg i pod ré6znymi katami.

W taki sposob spojrzymy na ro$liny i produkowane przez nie zwigzki che-
miczne, czyli tzw. fitochemikalia. Musisz zrozumie¢, ze zwiazki te, konieczne
dla prawidlowego funkcjonowania roslin i calego ekosystemu, nie sa ko-
nieczne dla prawidlowego funkcjonowania Twojego organizmu. Moga by¢
doraznymi lekami, ale powtarzam, ze dzialajacymi tylko na objawy cho-
rob, a nie na ich przyczyny, poniewaz niedobdr toksyn nie jest przyczyng
chorob, a ich nadmiar jak najbardziej. Dlatego zwiazki te, jak kazdy tego
typu lek, zawsze maja skutki uboczne. I czasami warto je zaakceptowa¢ dla
doraznych korzysci z tego ptynacych. Ale spojrzenie na owoce i warzywa pod
tym katem nie jest omawiane w mediach, poniewaz masz trwa¢ w przekonaniu,
ze sg zdrowe. Jezeli z ich powodu chorujesz, to powigksza zyski globalnych
karteli, ktore przemystowo produkuja zywnos$¢ pochodzenia roslinnego (czy-
li wiekszo$¢ produktow na poétkach Twojego sklepu - przejdz si¢ i sprawdz),
wszystkie ,,leki” w aptece na choroby spowodowane taka zywno$cia, sponso-
rujg badaczy, autoréw podrecznikow dla lekarzy i dietetykow oraz profesordw,
ktérzy ich ksztatcg. W ich rgkach sg tez prawie wszystkie media. W wielkim
biznesie nie ma sentymentow. Najbogatsi ludzie §wiata, podobnie jak rosliny,
nie dbaja o Twoje zdrowie, a wylacznie o wiasne zyski 1 wladzg. A ponadto
wiedza, ze duzo tatwiej si¢ rzadzi ludzmi chorymi i zmanipulowanymi, bo nie
stawiaja silnego oporu, a nawet nie widzg takiej potrzeby...

Nie préobuje Cie przekonaé, ze powinienes$ odrzuci¢ wszystkie produk-
ty roSlinne i zignorowaé wszystkie potencjalne korzysci, ktéore mozna
uzyskac z ro$lin np. poprzez ziololecznictwo. Spojrz jednak z dystansu i za-
uwaz, ze zmasowana narracja w kierunku diety opartej gtdéwnie na roslinach,
jest btedna 1 szkodliwa dla zdrowia. Prawdziwa madros¢ i prawdziwa nauka
polegaja na rozsagdnym kwestionowaniu dominujacych pogladow, na wnikli-
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wosci, opartej na szczegotach, ale tez na umiej¢tnosci spojrzenia z dystansu.
Zanim przejdziemy do omawiania fitochemikaliow, sprawdzmy jeszcze...

Czy grzyby sa zdrowe

Nie zaliczaja si¢ do $wiata roslin, ale dla naszych rozwazan nie ma to zna-
czenia. Nie pytam o plesnie czy ewidentnie trujace grzyby oraz psychodeliki,
ale te grzyby kapeluszowe, ktore sg uwazane za jadalne, smaczne 1 nie powo-
dujace tatwych do zauwazenia probleméw zdrowotnych.

Czy te grzyby moga mie¢ interes, zebys je zjadal; Zeby nie broni¢ swoich
tkanek 1 zarodnikow? Czy moga pozostawac z Tobg w symbiozie, podobnie
jak rosliny, ktore oferujg Ci swoje owoce w zamian za pomoc W rozmnazaniu,
w rzeczywisto$ci robigc z Ciebie narkomana - niewolnika?

Owocnik grzyba samodzielnie uwalnia* miliardy mikroskopijnych zarod-
nikow, ktore sg rozsiewane przez wiatr na odlegtos¢ dziesigtkow kilometrow,
a nawet miedzy kontynentami, wigc Ty nie jestes im do tego potrzebny. A jed-
noczesnie oczywiste jest, ze grzyby, podobnie jak rosliny, wytwarzaja toksy-
ny, ktore majg zniecheca¢ zwierzeta do ich zjadania. Toksyny te moga powo-
dowac¢ tagodny dyskomfort, ale tez cigzka chorobe, a nawet Smier¢ (grzyby
znane jako trujace). Te objawy przychodza szybko, w ciggu kilku godzin,
wigc umiesz powigzac je ze zjedzonym grzybem, ale czy istniejg jakie$ dtugo-
terminowe, nie dajace czytelnych i szybkich objawow tak, jak to ma miejsce
np. w przypadku olejow ttoczonych z ziaren? Niestety, pomimo mozolnego
sledztwa, nie znalaztem naukowych danych na ten temat. Postanowitem wigc
poprosi¢ o rade matke nature za posrednictwem lowcow - zbieraczy. Niestety
1 tutaj nie znalazlem zadnej rzetelnej informacji czy Hadza lub Inuici jedza
grzyby, chociaz zaréwno w Tanzanii, gdzie zyja Hadza, jak i w regionach

arktycznych wystepuja grzyby jadalne, w tym borowiki:
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15230430.2020.1771869#d1e293
https://www.gi.alaska.edu/alaska-science-forum/tundra-fungi
https://ethnobiomed.biomedcentral.com/articles/10.1186/1746-4269-9-49

*Do rzadszych przypadkow naleza gatunki grzybow, u ktorych zarodniki nie sg roznoszone
przez wiatr. U sromotnika smrodliwego masa zarodnikow ma atrakcyjny dla much odor pa-
dliny. Jest przez muchy zjadana i roznoszona po terenie:

https://grzyby.pl/budowa-grzybow.htm

Pozostaje Ci wigc pytanie bezposrednie, czyli test smaku grzyba surowego
bez mieszania go z innymi smakami, w taki sam sposob, jak robi si¢ to w przy-
padku innej zywnosci. Jesli smak jest gorzki to zatoz, ze grzyb jest toksyczny.
Jezeli nie jest gorzki, ale Ci nie smakuje to lepiej tez go nie jedz. Jezeli masz
po nim jakiekolwiek niepokojace objawy reaguj tak samo. Stuchaj wewnetrz-
nego lekarza 1 dietetyka.
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Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci to wiedz, ze grzyby zawieraja zniko-

m3 ilo§¢ wartosci odzywcezych w przeliczeniu na realnie zjadane porcje:
https://'www.medicalnewstoday.com/articles/278858#nutrition

a przy tym zawieraja sporo szczawiandw (o ktérych bedzie mowa w dal-
szej czesci rozdziatu), ale w suchej masie (s.m.). Poniewaz sktadaja si¢ gtownie
z wody (ok. 80-90%) to zawartos¢ szczawiandw w 100 g Swiezych grzybow nie
jest wysoka. Hodowlane maja zazwyczaj wyzsza zawarto$¢: od 58,9 do 104,1
mg/100 g s.m. surowego grzyba i od 48,9 do 124,6 mg/100 g s.m. po ugotowa-
niu. Jezeli po nie siggniesz to koniecznie powinny by¢ bio, poniewaz chiong
pestycydy jak gabka. Grzyby le$ne natomiast zawieraja od 29,3 do 40,2 mg/100
g s.m. w stanie surowym. Szczegodlnie wysokg zawarto$¢ maja grzyby Chaga,
uwazane za lecznicze... Jedno z badan wykazalo, ze finski ekstrakt z tych grzy-
bow zawieral az 55,62 mg/g rozpuszczalnych 1 9,5 mg/g nierozpuszczalnych.

Dodatkowo chityna, zawarta w owocnikach grzybow jest niestrawna i moze
wywotywac problemy Zzotadkowe i jelitowe, podobnie jak inne rodzaje zawar-
tego tam blonnika. Dlatego tez grzyby sa cigzkostrawne.

Podsumowujac: zawarto$¢ energii w grzybach jadalnych to zaledwie 30-70
kcal/100 g, zawartos$¢ thuszczow oraz witamin i mineralow jest niewielka, a bial-

ko jest inne niz Twoje, nie zawiera wszystkich niezbednych aminokwasow:
https://researchportal.hkr.se/en/publications/soluble-and-insoluble-oxalate-content-of-mushrooms-2
https://oxalate.org/

https://'www.bc.umes.pl/dlibra/publication/43852/edition/40320/content
https://'www.alab.pl/centrum-wiedzy/grzyby-i-ich-wartosci-odzywcze/

Jak zawsze, nie daj si¢ nabra¢ na medialny przekaz, wg ktérego grzyby
sa Swietnym zrodlem bialka czy witamin. Pytaj o szczegoly: ile i jakich
skladnikow odzywczych zawiera porcja na Twoim talerzu, a nie 100 g
s.m. Tak samo, jak ja przed chwilg rozwazalem zawarto$¢ toksyn.

Sytuacja wyglada wigc bardzo podobnie, jak w przypadku roslin, a wigc
jezeli uzywasz grzybow tylko jako dodatku do zywnosci, czyli bardzo niewie-
le, to nic ztego nie powinno si¢ wydarzy¢. Problemem moze by¢ mieszanie
smakéw czy ,,przelamywanie” grzybami smaku migsa, ktore powoduje, ze
jesz go znacznie wigcej niz potrzebujesz. Oszukujesz w ten sposob Twojego
wewnetrznego dietetyka.

Ale moze to tylko jakie$ moje halucynacje, chociaz grzybow nie jadlem,
szczegoblnie tych...

Grzyby halucynogenne. Pomagaja czy szkodza?

Niestety, ale uzywane wielokrotnie moga mie¢ negatywny wptyw na Twoje
zdrowie. Jednym z gtoéwnych skutkdw moze by¢ psychoza, a wigc parano-
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ja 1 niespdjne myslenie, a takze zaburzenia nastroju 1 widzenia. Innym skut-
kiem moze by¢ stan zwany halucynogennym trwalym zaburzeniem percepcji
(HPPD). Objawy sa podobne do objawoéw udaru, guza mézgu i innych scho-
rzen neurologicznych.

Grzyby te sg uzywane od dawna, ale badania nad dlugoterminowymi skut-
kami ubocznymi sg stosunkowo nowe i niepokojace. W badaniu opublikowa-
nym w 2020 r. naukowcy przeanalizowali 346 raportow osob je zazywajacych.
Osoby te opisaty kilka negatywnych do$wiadczen, w tym znieksztalcone my-
$lenie. Osoby, ktdre stosowaty wiele dawek w tej samej sesji lub taczyly grzyby
z innymi substancjami, mialy wyzszy wskaznik dlugoterminowych problemow.

Jedna z obaw, zwigzanych z wielokrotnym zazywaniem grzybow jest to,
ze dana osoba moze doswiadczy¢ tzw. ,,ztego odlotu”. Jest to doswiadczenie
intensywnych negatywnych halucynacji stuchowych 1 wzrokowych i/lub psy-
chozy. W przypadku psychozy, osoby te catkowicie odrywaja si¢ od rzeczy-
wistosci 1 mogg zachowywac si¢ irracjonalnie.

W jednym z badan dotyczacych ,,ztych odlotow” wsrdéd uzytkownikow
grzybdw, 39% ocenilo je jako jedno z pigciu najtrudniejszych doswiadczen
w ich zyciu. Dodatkowo 11% z nich narazito siebie lub kogo$ innego na fi-
zyczne niebezpieczenstwo. 7,6% miato nawracajace objawy.

HPPD wystepuje stosunkowo rzadko. Te halucynacje pojawiaja si¢ nagle
nawet wiele tygodni lub miesiecy po ostatnim zazyciu. Naukowcy twierdza,
ze 0od 4% do 4,5% o0so6b z historig stosowania halucynogendéw rozwija HPPD.
Jest to bardziej powszechne wsrdd osob z chorobami takimi jak zespot lgku
napadowego, zaburzenia zwigzane z uzywaniem alkoholu i depresja. Moga
by¢ bardzo niebezpieczne, jesli wystapia w niewtasciwych okoliczno$ciach,
na przyktad podczas prowadzenia samochodu.

Grzyby psychodeliczne (halucynogenne) nie sg zwykle zwigzane z uzalez-
nieniem fizycznym, ale uzaleznienie psychiczne jest jak najbardziej mozliwe:
https://bocarecoverycenter.com/hallucinogens/shrooms/long-term-effects/

Jezeli te grzyby maja doraznie pomée Ci np. w depresji albo w czym§ in-
nym poprzez mikro dawkowanie to prawdopodobnie nic ztego si¢ nie stanie.
Pamigtaj jednak, ze warto$¢ rynku zwigzanego z terapeutycznym uzyciem
substancji psychodelicznych jest obecnie szacowana na ok. 4 mld dolarow
1 wedlug prognoz finansowych przed koncem dekady moze wzrosnag¢ mniej
wigcej trzykrotnie. A jezeli w gre wchodza duze pieniadze to obiektywnose,
etyka i zdrowie przestaja si¢ liczy¢. Wigcej na ten temat tu:

https://highculture.pl/mikrodawki-psychodelikow-remedium-czy-placebo/
https://www.verywellmind.com/what-are-magic-mushrooms-22085
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Istniejg rowniez takie grzyby psychodeliczne, ktdre gromadzg rzesze niewol-
nikow, podobnie jak rosliny wydajace stodkie owoce. Pewna populacja cykad
z USA zostala zaatakowana przez pasozytniczego grzyba, ktory kontroluje te
owady 1 zmusza je do zarazania innych. Owady zostaly nazwane ,,cykadami
zombie”, a grzyb ktory je atakuje to Massospora. Pierwsze zarodniki grzyba
przejmuja genitalia, odwtok i podbrzusze cykad. Cialo owada jest zastgpowane
przez zarodniki przenoszace grzyby na inne cykady... a grzyb zanika na owadzie
dopiero w momencie, kiedy zarazi odpowiednio duzg liczbe innych owadow.

Co ciekawe grzyb nie zabija owaddéw 1 sg one catkowicie nie§wiadome
pasozyta. Funkcjonuja zupehie ,,normalnie”. Zarazone cykady, mimo, ze jed-
na trzecia ich ciata odpadta, kontynuuja swoje naturalne czynnosci, takie jak
gody 1 latanie, jakby nic si¢ nie stato:
https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/ich-umysly-kontroluja-toksyczne-grzyby-to-nie-science-
~fiction-to-fakt-aa-p 7jV-CvTb-SfBb.html

Nie sugeruje, ze osoby uzywajace grzybow halucynogennych tez dajg si¢
tak manipulowac...

Fitochemikalia: trucizny czy leki

Sg substancjami wytwarzanymi przez rosliny, koniecznymi do ich funkcjo-
nowania, w tym zwalczania wrogow, czyli innych roslin 1 wszelkich roslino-
zercOw. Sa wiec m.in. naturalnymi pestycydami. Ale tez niektore z nich sta-
nowig zaproszenie do wymiany towardw i ustug np. dla pszczét do pobierania
pylku i jednoczesnie zapylania kwiatow.

Teraz trzymaj si¢ mocno fotela (chociaz lepiej siedzie¢ na pitce). Naprawde
szokujace jest stwierdzenie badaczy z Wydzialu Biochemii i1 Biologii
Molekularnej Uniwersytetu Kalifornijskiego, ze:

,...naturalne pestycydy roslinne, zawarte w zZywnosci, stanowia wa-

gowo az 99,99% wszystkich pestycydow w diecie Amerykanéw! (a wiec
i w Twojej, ktora jest uksztaltowana przez globalne korporacje)...
...zwierzeta maja szeroki wachlarz mechanizméw obronnych do zwalczania
zmieniajgcego si¢ zestawu toksycznych chemikaliow w zywno$ci roslinnej
1 te mechanizmy sg skuteczne zarowno w przypadku toksyn naturalnych, jak
1 syntetycznych... (niestety, ale dowody naukowe tej skutecznosci przeczg,
w kazdym razie w przypadku ludzi, co zostanie zaraz omowione)...
...duza czes$¢ zaréwno naturalnych, jak i syntetycznych pestycydow to sub-
stancje rakotworcze, mutageny (wywotujgce szkodliwe mutacje genetyczne)
1 teratogeny (szkodliwe dla ptodu). Podwaza to obecne wysitki regulacyjne,
majace na celu ochron¢ zdrowia publicznego przed syntetycznymi chemika-
liami. Toksykologia syntetycznych i naturalnych toksyn jest podobna’:
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5483 1/pdf/pnas01044-0440.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC54832/pdf/pnas01044-0445. pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2134684/

To ostatnie zdanie, poddajace w watpliwos¢ wysitki regulacyjne (np. na
razie bezskutecznie probujace usuna¢ z europejskiej zywnosci 1 srodowiska
glifosat), powoduje, ze mam uzasadnione watpliwosci, czy ci badacze nie po-
padli w konflikt intereséw (jawnego nie wykazuja), poniewaz udowodnienie
tego ostatniego stwierdzenia, byloby niezwyktym prezentem dla globalnych
korporacji. To nie znaczy, ze praca jest w catosci bezwarto§ciowa, ponie-
waz poprzez szokujace stwierdzenia dziala na wyobrazni¢ 1 podnosi $wiado-
mos¢ ludzi w kwestii szkodliwos$ci zywnosci roslinnej. Niestety jednoczesnie
dezinformujac, co do skutecznosci mechanizméw obronnych. Nie jest wazny
udzial wagowy tych czy innych pestycydow w zywnosci (wagowo moze
by¢ prawdziwy), ale czy powszechnie spozywane ich rodzaje i ilosci moga
zostaé skutecznie usuniete przez Twoj organizm i czy sg istotng przyczy-
ng Twoich chorob. Naukowcy ci prawdopodobnie chcieli upiec dwie bar-
dzo niezdrowe pieczenie na jednym ogniu - zapobiec zakazowi stosowania
pestycyddéw syntetycznych i przekona¢ Cie, ze te naturalne, pomimo swojej
powszechnos$ci, wlasciwie nie sg grozne.

Dla Ciebie powinno by¢ najwazniejsze (i do tego zaraz krok po kroku doj-
dziemy), Ze nie masz zadnego realnego powodu, zeby si¢ trué¢ pestycydami
zaréwno naturalnymi, jak i syntetycznymi. O syntetycznych wiesz zapewne
wiele, bo ogdlnie sporo si¢ o nich mowi (prawdy 1 nieprawdy 1 niewiele dziatan
z tego wynika), wiec na razie, dla przeciwwagi, postuchaj o tych naturalnych,
nalezacych do grupy fitochemikaliéw. Rozwaz stwierdzenia cytowanych powy-
zej badaczy przez pryzmat diety towcodw - zbieraczy, poniewaz metabolicznie
jestes jednym z nich. Oni nigdy nie mieli styczno$ci z pestycydami syntetycz-
nymi, a wiec nie mogg mie¢ mechanizmow, ktore je skutecznie usuwaja. Mieli
stycznos$¢ jedynie z pestycydami naturalnymi, pochodzacymi z zywnosci awa-
ryjnej w czasie glodu, do ktorych ograniczonych ilosci sg przystosowani (i Ty
réwniez) przez setki tysigcy lat ewolucji przodkow. Jak wiesz, kiedy zaczeta
si¢ epoka agrarna (cywilizacja), kiedy ludzka dieta zostala zdominowana przez
rosliny, pojawily si¢ choroby przewlekte, zwane cywilizacyjnymi.

Fitochemikalia mozna podzieli¢ na dwie glowne kategorie: karotenoidy i po-
lifenole, ktore obejmuja m.in. flawonoidy. Te z kolei mozna dalej dzieli¢ na grupy
na podstawie struktury chemicznej, na antocyjany, flawony, flawanony, izoflawo-
ny i flawanole. Nie bede rozwijat tej klasyfikacji, bo to prawdopodobnie nie przy-
niesie Ci zadnych korzysci. Wymienitem te najczesciej spotykane, poniewaz ich
nazwy mozesz je znac. Sg czesto uzywane w medycynie naturalnej 1 dietetyce 1 sg
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wrecz synonimem lekéw. Wspominatem juz przy innych roslinnych substancjach,
ze mozna je stosowac wtedy, kiedy posiada si¢ odpowiednia wiedzg i tylko przez
ograniczony czas, poniewaz nie dzialajg na przyczyny jakiejkolwiek choroby.

Na tym mogltbym zakonczy¢ ten watek, ale to zbyt ogdlnikowe potraktowanie
tej kwestii 1 czuje si¢ w obowigzku omoéwi¢ najmodniejsze i najstynniejsze fitoche-
mikalia, zebys za bardzo nie ulegl ich czarowi, znajac argumenty za i przeciw...

Ilos¢ fitochemikaliow we wspdtczesnej zywnosci ro$nie wraz z nasilajaca sie
narracjg medialng, promujaca diety wegetarianskie 1 weganskie. Fitochemikaliow
w diecie sg tysigce, ale najbardziej destrukcyjny wplyw na Twoje zdrowie
majg szczawiany, salicylany, polifenole, lektyny, sulforafan, fityniany i kofeina.
Omowig je rowniez dlatego, ze znajduja si¢ w bardzo duzej ilosci w zywnosci
powszechnie postrzeganej jako zdrowa, a nawet zwanej superfoods!

Polifenole w tym flawonoidy

Rosdliny ich potrzebuja, ale nie Ty. Niektére stanowia cze$¢ naturalne-
go mechanizmu obronnego, hamujacego rozwadj atakujacych je owadow,
grzybow, wiruséw i roslinozercow, w tym niektorych ludzi. Jednak...
polifenole uwazane sg za substancje korzystne dla zdrowia i przypisuje si¢
im np. dzialanie przeciwnowotworowe. Naukowo ttumaczy si¢ to faktem, ze
mogg hamowac aktywno$¢ ludzkiej topoizomerazy 11, dziatajac jako jej truci-
zny. Nie wnikam tutaj, co to takiego, bo to nie sedno sprawy. Najwazniejsze
jest, ze trucizny te, ktore rzekomo znalazly zastosowanie w ,,leczeniu” no-
wotworow, jednoczeSnie moga przyczyniac si¢ do rozwoju bialaczek! Jest
to wi¢c forma chemioterapii, ktora nie dziala na przyczyny choroby, a je-

dynie truje komorki nowotworowe:
https://nyaspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/nyas. 12358

i oczywiScie truje tez komorki zdrowe. Bezpieczna i skuteczna chemio-
terapia askorbinianem sodu, ktéry usuwa wytacznie komoérki nowotworowe,
jest szczegdlowo opisana w rozdz. 3.

Stynne flawonoidy, rzekome panaceum na wszelkie choroby, bo natural-
ne i roslinne, to rodzaj polifenoli. Wigkszo$¢ z nich to raczej barwniki, a nie
toksyny, ale niestety czesto petnig rowniez ta druga funkcje, czyli insektycy-
dow (truja owady) 1 fungicydow (truja grzyby). Ta grupa polifenoli jest sto-
sunkowo malo szkodliwa dla czlowieka, przynajmniej w stezeniach wy-
stepujacych w naturze. Zapewne slyszate$, ze substancje te maja magiczne
wlasciwos$ci przeciwzapalne i ze mogg wzmocni¢ Twoj uktad odpornosciowy.
Prawda jest taka, ze zdecydowana wigkszo$¢ badan naukowych zostata prze-
prowadzona in vitro 1 wykorzystala dawki o wiele za wysokie, aby mozna je
bylo znalez¢ na Twoim talerzu. Mato tego, nawet jesli rzeczywiscie mialyby
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cudowne wlasciwosci lecznicze, jest mato prawdopodobne, aby$ mogt z nich
skorzysta¢, poniewaz sa one stabo przyswajane przez jelito cienkie, a je-
sli juz to sa przeksztalcane przez watrob¢ w zupelnie inne substancje.
Inaczej mowiac: przestaja dziala¢ w pozadany sposob...

Antocyjany naleza do grupy flawonoidéw. Sa to niebieskie, czerwone i fio-
letowe barwniki, ktore nadaja kolor owocom takim jak jagody, wisnie, maliny,
truskawki, jezyny czy winogrona. Na podstawie eksperymentéw przepro-
wadzonych (znoéw) in vitro i na zwierze¢tach laboratoryjnych niektorzy
naukowcy uwazaja, ze moga mie¢ wlasciwosci przeciwnowotworowe,
przeciwzapalne i przeciwutleniajace, ale nie ma jeszcze badan na ludziach,
ktére mogtyby to potwierdzi¢. W tym kontek$cie wazne pytanie brzmi: czy
potrzebowalby$ przeciwutleniaczy, gdybys nie jadl produktow roslin-
nych, dzialajacych utleniajaco? Inni naukowcy, rowniez badajacy zwierzgta
laboratoryjne stwierdzili, Zze antocyjany sa odpowiedzialne za podniesienie
poziomu homocysteiny (to zwykle Zle). Zostato to rowniez zaobserwowane
w badaniach na ludziach. Okazalo si¢ ze picie umiarkowanych ilo$ci czerwo-
nego wina zwigkszyto poziom homocysteiny o prawie 10% i ze taki wzrost

pokrywa si¢ z 10-20% wzrostem ryzyka choroéb sercowo-naczyniowych:
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jnsv1973/48/6/48_6_530/ pdf/-char/en
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(00)02172-3/abstract

Ale to moze by¢ tylko wspotwystepowanie zjawisk, a nie zwigzek przyczy-
nowo-skutkowy...

Nawet gdyby jednak antocyjany byly cudownymi lekami, zjedzenie
dziesiatek kilogramow jagod i wypicie hektolitrow wina nie pomogloby
Ci, poniewaz mniej niz 0,1% antocyjanow, ktore spozywasz, trafia do
Twojego krwiobiegu, a te ktore trafiaja, znikaja w ciagu kilku godzin. No
i zabilby Ci¢ zawarty tam cukier, a w winie - alkohol...

Kwercetyna jest kolejnym z najpowszechniejszych barwnikéw polifenolowych.
Kapary, zurawina, czarne porzeczki, jabtka, winogrona, jagody 1 morele to owoce,
ktore zawieraja jej najwiecej. Ze wszystkich polifenoli jest ona najlepiej przyswa-
jana: do 20% tego, co jesz, dostanie si¢ do krwiobiegu, ale i w tym przypadku row-
niez tylko na kilka godzin. Przeprowadzono badania na ludziach, ktore sugeru-
ja mozliwe dzialanie przeciwzapalne i przeciwutleniajace kwercetyny. Jednak
dawki stosowane w tych badaniach sa niemozliwe do uzyskania z pozywienia.
Obecnie nie prowadzi si¢ badan klinicznych kwercetyny jako leku na raka.

Problem z kwercetyna polega na tym, ze moze zakldca¢ metabolizm hor-

monow tarczycy, ale nie ma na to solidnych dowodow:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12065212/
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Resweratrol znajduje si¢ w r6znych owocach, w tym w jagodach i zurawinie,
a takze w orzeszkach ziemnych, ale skérki winogron zawieraja go najwiecej. Czy
w takim razie czerwone wino moze zmniejszy¢ ryzyko choroby Alzheimera?
Zdecydowanie nie. Takie twierdzenia to sztandarowy wrecz przyklad dezinfor-
macji. No, ale to do$¢ duzy biznes, jak wszystkie fitochemikalia...

Resweratrol akurat nie jest pigmentem (czysty resweratrol jest bialy). Jest
to Srodek grzybobdjczy, wytwarzany przez winoro$l w celu zwalczania sza-
rej plesni. Kiedy szara plesn atakuje winogrona, resweratrol zaczyna rozktadac

jej blony, catkowicie niszczac jej istotne sktadniki komorkowe od wewnatrz:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22516542/

Duzo wigcej o resweratrolu, czerwonym winie i problemach z nauka
w rozdz. 16.

Garbniki (taniny) sg cz¢sciej spotykane w warzywach, ale niektore owo-
ce, takie jak winogrona, jagody, skorka jabtek i gruszek zawierajg ich na tyle
duzo, ze warto poswieci¢ im chwile. Tylko chwilg, bo nie jest az tak Zle. Sa
gorzkie i maja wlasciwosci $ciggajace (powoduja suchos¢ w ustach). Garbniki
to substancje stuzace ochronie ro$lin przed trudnymi warunkami pogodowymi
i ro$linozercami.

Sa niszczone w procesie suszenia, wigc suszone owoce (takie jak rodzynki)
nie zawierajg garbnikow, ale za to zawieraja niezwykle duzg ilo$¢ cukru i inne
szkodliwe, powyzej wymienione substancje. Gotowanie réwniez zmniejsza
ilo$¢ garbnikéw w zywnosci. Na szczescie sg stabo przyswajalne.

Garbniki maja zdolno$¢ wigzania si¢ z biatkami, co wlasnie powoduje, ze
nadaja si¢ do garbowania skory. Jednak ta sama moc wigzania biatek oznacza,
ze moga wigzac si¢ z biatkami w naszym przewodzie pokarmowym. Poniewaz
nasze enzymy trawienne sg biatkami, garbniki moga zaklécaé¢ prawidlowe
trawienie, zwlaszcza bialek. Zaklocaja réwniez Twoja zdolno§¢ do wchta-
niania zelaza, wystepujacego w zywnosci roslinnej. Ich staba przyswajal-
nos¢ akurat w tych szkodliwych dzialaniach nie przeszkadza.

Niektore z nich zachowujg si¢ jak przeciwutleniacze w warunkach in vitro,
ale nie zostalo to udowodnione ex vivo. Niektore majg tez wlasciwos$ci bakte-
riobojcze 1 przeciwwirusowe. Kilka badan na zwierzetach sugeruje, ze moga
by¢ pomocne w przypadku nowotwordw, cukrzycy, chorob serca i infekcjach

drog moczowych, ale nie przeprowadzono jeszcze badan:
https://poisonousplants.ansci.cornell.edu/toxicagents/tannin.html

Wigcej na ten temat znajdziesz w watku na temat zurawiny.

A na koniec watku o polifenolach warto wspomnie¢, ze ich nadmiar jest
szkodliwy m. in. z uwagi na tworzenie chelatéw z zelazem i w rezultacie
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usuwanie tego pierwiastka z organizmu. Osoby z podwyzszonym ryzykiem
niedoboru zelaza (male dzieci, kobiety ciezarne czy ludzie z anemig) powin-
ny unika¢ spozywania polifenoli i absolutnie nie przyjmowac ich w formie
suplementéw. Rowniez picie duzych ilo$ci herbaty moze doprowadzi¢ do

anemii z niedoboru zelaza.
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/fruit-polyphenols-immu-
nity-and-inflammation/77831COE09088328CF3148CC61C37474
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2882266/
https://academic.oup.com/jnci/article-abstract/99/14/1074/937795
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/mnfr.200800053
https://www.tandfonline.com/doi/10.1080/10715760600758522
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19437486/

https://www.diagnosisdiet.com/full-article/fruit

Karotenoidy
to czerwone, pomaranczowe 1 zotte barwniki. Wigkszo$¢ z nich pochodzi
z warzyw, takich jak marchew i1 z owocow, ktore pewnie nazywasz warzywa-
mi, takich jak dynie czy papryka.

Naleza one do tzw. prekursoréw wit. A (nieaktywnych substancji, ktore
w odpowiednich warunkach moga przeksztatci¢ si¢ w witaming). Najbardziej
znanym z karotenoidow jest beta-karoten. Wbrew powszechnej opinii nie jest
on najwazniejszym zrodtem tej witaminy. Naukowcy szacuja, ze od 12 do 24
razy trudniej jest pozyskac wit. A z pokarmow roslinnych niz zwierzecych,
gdzie wystepuje w postaci estru retinolu (palmitynian retinylu), tatwo prze-
ksztatcanego w aktywna wit. A i forma, w jakiej magazynowana jest w watrobie.
Dlatego naprawde dobrym jej Zrodlem nie sg rosliny, a Zéltka jaj i watroba.
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminA-HealthProfessional/

Jest jeszcze jeden karotenoid, na ktéry warto zwrocié szczegdlng uwage.
Jest nim likopen, jaskrawoczerwony barwnik wystepujacy w arbuzie, rozo-
wym grejpfrucie, papai, granacie i pomidorze. W przeciwienstwie do wielu
innych karotenoidow, likopen nie jest prekursorem wit. A. Jest tez stabo
przyswajalny. Tylko ok. 1% likopenu z surowej marchewki dostaje si¢ do
krwiobiegu. Na przeszkodzie stoi celuloza $cian komoérkowych rosliny (bton-
nik). Gotowanie pomaga uwolni¢ likopen, ale moze rowniez zmniejszy¢ jego
ilo§¢. Spozywanie thuszczu z likopenem wspomaga jego wchtanianie, tylko
po co? Czy likopen jest Ci potrzebny? Media probuja Cie przekonaé, ze moze
chroni¢ przed chorobami serca i rakiem, ale badania na ludziach przyniosty

sprzeczne wyniki. Wiekszo$¢ z nich data wynik negatywny:
https://academic.oup.com/jnci/article-lookup/doi/10.1093/jnci/djm037

Teraz bedzie mata dygresja, poniewaz nie moglem si¢ oprze¢ astaksan-
tynie. Jest ona karotenoidem o dziataniu przeciwutleniajacym i przeciwza-
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palnym, wyrdzniajacym si¢ spo$rod innych przeciwutleniaczy, poniewaz
wykazuje zdolnos¢ pochlaniania wolnych rodnikow 100-500 razy wyzsza
niz alfatokoferol i 10 razy wyzsza aktywnos¢ hamujaca wolne rodniki niz
wspomniany alfatokoferol, alfakaroten, betakaroten, luteina i likopen.
Badania in vitro i in vivo powigzaty unikalne cechy molekularne astaksantyny
z kilkoma korzy$ciami zdrowotnymi, w tym wtasciwosciami neuroprotekcyj-
nymi, kardioprotekcyjnymi i przeciwnowotworowymi, sugerujac jej poten-
cjat terapeutyczny w zapobieganiu lub wspotleczeniu demencji, Alzheimera,
Parkinsona, chorob sercowo-naczyniowych i raka. Odnotowano réwniez ko-
rzy$ci w zakresie promocji zdrowia skory 1 oczu, podkreslajac jej potencjat
w zapobieganiu fotostarzeniu si¢ skory i leczeniu choréb oczu, takich jak ja-

skra, za¢ma 1 zapalenie btony naczyniowej oka:
https://'www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1043661821000633 ?via%3Dihub

Czyli czasami ro$liny jednak daja wigksze korzysci niz zwierzgta? Niestety
nie... Dlaczego?

Poniewaz astaksantyna wystepuje naturalnie nie tylko w roslinach i nieja-
dalnych dla Ciebie jednokomérkowych glonach, ale w migsie tososi, krewetek,

rakow i innych skorupiakow. Jest odpowiedzialna za czerwony kolor ich migsa:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Astaksantyna

Swoja droga podobnie alfatokoferol (jedna z form wit. E) wystepuje nie
tylko w roslinach, ale tez w migsie, w tym ryb i w jajach, ale w mediach jest

to czesto pomijane. Przypadek?
https://tools.myfooddata.com/nutrient-ranking-tool/vitamin-e/fish/highest/grams/common+fndds/no

Przy okazji warto wspomnie¢, Zze mrozenie mi¢sa powoduje spadek za-

wartosci alfatokoferolu:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15884830/

a w miesie krow z wypasu lakowego jego zawartos¢ jest wieksza niz
w miesie krow karmionych kukurydza:
https://www.researchgate.net/publication/236345476_Alpha-tocopherol_content_and_lipid oxida-
tion_in_bovine_meat

Goitrogeny

zaklécajg funkcjonowanie tarczycy. Gtéwnym jej zadaniem jest taczenie
jodu z aminokwasem tyrozyna w celu wytworzenia hormondw. Gdy tarczyca ma
trudnos$ci z wytworzeniem wystarczajacej ich iloci, znacznie powicksza sig, aby
jednak wykona¢ swoje zadania, tworzac wole. Substancje, ktore zaklocajg funk-
cjonowanie tarczycy, nazywane sa ,,goitrogenami” (od ang. goiter, czyli wole).

Goitryna jest najsilniejszym goitrogenem. W przeciwienstwie do wigk-
szo$ci innych goitrogenow, ta substancja chemiczna moze powodowa¢ wole,
nawet jesli w diecie jest duzo jodu. Goitryna ostabia aktywno$¢ enzymu
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peroksydazy tarczycowej, ktory jest niezbedny do wprowadzenia jodu do hor-
monu tarczycy. Ro$liny zawierajace goitryng to warzywa Krzyzowe (kapusta,
kapusta pekinska, brokuty, jarmuz, brukselka, kalafior, rzodkiewka, rukola,

chrzan, gorczyca, rzepak...):
https://www.diagnosisdiet.com/full-article/foods-that-cause-hypothyroidism

Jakie sg objawy niedoczynnos$ci tarczycy przeczytasz w rozdz.7, w podroz-
dziale pt. Czy mozna przedawkowa¢ jod.

Glikozydy cyjanogenne

cho¢ bardzo toksyczne, nie sg dla Ciebie wielkim zagrozeniem, poniewaz
znajduja si¢ gtownie w chropowatych pestkach niektorych owocow, takich jak
morele, brzoskwinie, wisnie, mango i $liwki. Na szczescie zwykle sg trudne
do otwarcia. Jezeli jednak je otworzysz, nietoksyczne glikozydy mieszajg si¢
z enzymem aktywujacym i powstaje cyjanek! Inne zréodla cyjanku to: gorz-
kie migdaty (rzekomo lecznicze), siemie¢ Iniane (rzekomo lecznicze i1 super-
food), marcepan, fasola lima, pestki jabtek, gruszek. Wystarczy, ze bedziesz
ich unika¢ i1 odrzucisz wszystko, co ma gorzki smak. Tak podpowiada Ci orga-
nizm, ktéry moze usuwacé tylko niewielkie ilosci cyjanku. Powyzej pewnego
progu moze powodowac wole 1 niedoczynnos¢ tarczycy oraz choroby neuro-
logiczne. W znacznie wyzszych powoduje $mier¢.

Glikoalkaloidy

to naturalne pestycydy wytwarzane przez ro$liny psiankowate. Sg gorzkie
1 wystepuja w catej roslinie, ale ich stezenie jest szczegolnie wysokie w li-
$ciach, kwiatach i niedojrzalych owocach. Ich zadaniem jest ochrona roslin
przed bakteriami, grzybami, wirusami i owadami. Rosliny psiankowate to:
pomidory, papryka i ziemniaki (dlatego wszystkie nalezy obiera¢ ze skorki,
a najlepiej unikaé, szczeg6lnie ziemniakoéw), tyton (nie wymaga chyba ko-
mentarza) czy jagody goji (tych ze skorki obra¢ si¢ nie da i nie sg Zzadng super
zywnoscia, co niedlugo bedziesz umiat samodzielnie ocenic).

Glikoalkaloidy wigza si¢ z cholesterolem w btonach komérkowych, a tym
samym zaburzaja ich strukturg, powodujac wycieki lub peknigcie komorek.
Sa rowniez neurotoksynami. Blokuja enzym cholinesteraze, odpowiedzialny
za rozktad acetylocholiny, waznego neuroprzekaznika. Gdy ten wazny enzym
jest zablokowany, acetylocholina moze si¢ gromadzi¢ i nadmiernie stymulowaé
elektrycznie komorki migéniowe. Moze to prowadzi¢ do paralizu, drgawek, za-
trzymania oddechu i $mierci. Gazy bojowe dziataja doktadnie w ten sam sposob.

Korzysci zdrowotne? Z pestycydow? Wykazano, ze glikoalkaloidy zmniej-
szaja stan zapalny u zwierzat laboratoryjnych. Wynika to prawdopodobnie
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z faktu, ze sa strukturalnie podobne do zwigzkéw zwanych glikokortykoste-
roidami. Powszechnie stosowanym w medycynie akademickiej glikokortyko-
steroidem jest prednizon, czyli kortyzol, ktory jest tez naturalnym hormonem.
Niestety, ale podwyzszony poziom zar6wno naturalnego, jak i farmaceutycz-
nego kortyzolu ostabia Twoj uktad odpornosciowy i spowalnia metabolizm.
W badaniach laboratoryjnych wykazano, ze glikoalkaloidy maja wtasciwo-
Sci antybiotyczne i przeciwwirusowe, poniewaz do tego wiasnie zaprojektowata
je natura. Tylko, czy bedac zdrowym cztowiekiem, potrzebujesz antybiotykdw?
Maja tez wlasciwosci przeciwnowotworowe. Czyli super? W badaniach
(znéw) in vitro glikoalkaloidy moga powodowaé samozniszczenie komorek
nowotworowych. Proces ten nazywany jest apoptozq. Niestety, moga one
rowniez powodowac, ze zdrowe komorki robig to samo. Badania in vivo nie
zostaly jeszcze przeprowadzone. Problem z wieloma przeciwnowotworowy-
mi zwigzkami ro$linnymi polega na tym, ze sa one mieczami obosiecznymi,

zabijajacymi zarowno komorki nowotworowe, jak i zdrowe:
https://pubs.acs.org/doi/10.1021/jf200439q

Rozwazmy jeszcze kilka kwestii praktycznych, omawiajac najczesciej spo-
zywane zrodta glikoalkaloidow.

Ziemniaki wytwarzaja dwa glikoalkaloidy: alfa-chakoning i alfa-solaning.
Sa to najbardziej toksyczne glikoalkaloidy z rodziny psiankowatych. Znajduja
si¢ gtownie w skorce, wiec lepiej je obiera¢ niz zjada¢ w ,,mundurkach”.
A jeszcze lepiej w ogole ich nie jesc.

»Stezenie glikoalkaloidow dostepne podczas normalnego jedzenia
ziemniakow moze niekorzystnie wplywac na jelita ssakow i nasila¢ zespot
jelita drazliwego”:
https://academic.oup.com/ibdjournal/article-abstract/8/5/340/4718404
https://jebms.org/full-text/177

Istnieje wiele przypadkow $mierci zwierzat gospodarskich w wyniku spo-
zycia surowych ziemniakéw 1 lisci ziemniaka, ale Ty ich raczej nigdy suro-
wych nie jadles. Istniejg jednak dobrze udokumentowane doniesienia o lu-
dziach zatruwajacych si¢ glikoalkaloidami z ziemniakéw w wyniku jedzenia
niewlasciwie przechowywanych, zielonych lub kietkujacych. Powodem, dla
ktérego wielu osobom ziemniaki mogg nie szkodzi¢ (nie dawac jawnych obja-
wOWw) jest to, ze sg bardzo stabo wchtaniane przez przewod pokarmowy, wigc
jesli masz szczelne jelito, wigkszo$¢ z nich nie przedostanie si¢ do krwiobiegu.
Jesli jednak jesz ziemniaki codziennie, ich poziom moze z czasem wzrosngé
i gromadzi¢ si¢ w tkankach i narzadach, poniewaz ich usunigcie zajmuje
wiele dni. Ponadto, one same moga powodowa¢ zespoél nieszczelnego jelita.
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Dawka 1 mg/kg masy ciata moze by¢ toksyczna, a 3 mg/kg jest Smiertelna.
Oznacza to, ze jesli wazysz 70 kg, dawka ok. 200 mg moze Ci¢ zabi¢. Ale
musiatby$ zje$¢ duzo surowych ziemniakoéw, co jest niemozliwe (zawieraja
solaniny 20 - 130 mg/kg) albo kietkujacych czy niedojrzatych zielonych ziem-
niakow (nie beda Ci smakowaty, bo odczujesz gorycz). Po obraniu ze skorki
zawarto$¢ solaniny spada o 25-75%:
https://stronazdrowia.pl/polacy-je-uwielbiaja-a-mozna-sie-nim-zatruc-popularne-warzywo-ma-szko-
dliwe-toksyny-zachowaj-czujnosc-na-targu-i-w-sklepie/ar/c14-17094653

Glikoalkaloidy sa odporne na gotowanie (nie rozkladaja si¢), ale moga
zosta¢ wyptukane, jesli wylewa si¢ wode¢ po gotowaniu.

»Mechaniczne uszkodzenie tkanki ziemniaka zwigksza stezenie glikoal-
kaloidow dostepnych do spozycia (o frytkach, talarkach i tym podobnych wyna-
lazkach mowa). Ponadto smazenie ziemniakéw w wysokich temperaturach
nie dezaktywuje, ale zamiast tego sluzy do ich zachowania i koncentracji

w ziemniaku, pozostawiajac je dostepne do spozycia i dostarczenia do jelita”:
https://academic.oup.com/ibdjournal/article-abstract/8/5/340/47 18404 ?redirectedFrom=fulltext&login=false

a wigc frytki zawieraja jeszcze wigksze iloSci. A sam olej do smazenia fry-
tek? To megafabryka wolnych rodnikow!

Pomidory wytwarzaja dwa glikoalkaloidy: alfa-tomatyn¢ 1 dehydrotomatyng.
Wiegkszo$¢ wystepuje w postaci alfa-tomatyny, wigc skupimy si¢ tutaj na niej.
W miare¢ dojrzewania pomidoréw, poziom alfa-tomatyny drastycznie spada, z ok.
500 mg/kg w zielonych pomidorach do okoto 5 mg/kg w dojrzatych. Niestety
te dostepne w sklepach, sa praktycznie zawsze zbierane jeszcze zielone, zeby
si¢ nie zepsuly podczas transportu i przechowywania. Wiesz juz, ze to s owoce,
a wigc roslina, dopiero w miar¢ dojrzewania na krzaku, usuwa z nich toksyny.

Glikoalkaloidy pomidora sg ok. 20 razy mniej toksyczne niz glikoalkaloidy
ziemniaka. Nie ma badan nad ich szkodliwymi dawkami u ludzi. Jednak przed
zjedzeniem (tylko dojrzatych na krzaku, ale skad takie wziac¢?) nalezy je obra¢
1 usung¢ pestki. Tak Wtosi od pokolen przygotowuja stynng passatg.

Baklazany dawno temu nazywane byly ,,szalonymi jabtkami” ze wzgledu
na przekonanie, ze ich regularne spozywanie moze powodowac¢ choroby psy-
chiczne. Wytwarzaja dwa glikoalkaloidy: alfa-solamarging i alfa-solasoning.

Podczas gdy glikoalkaloidy ziemniaka znajduja si¢ gtownie w skorce,
w baklazanach znajduja si¢ glownie w nasionach i migzszu.

Baktazan zawieraich 10-20 mg/kg. Sg uwazane za stosunkowo nietoksyczne
w porownaniu do glikoalkaloidow ziemniaka. Ale to nic dziwnego, poniewaz
s owocami.
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Papryka czerwona i zielona zawierajg mniej niz 10 mg glikoalkaloidow na
kilogram. Jest to bardzo mata ilo$¢, wiec jesli zle reagujesz na papryke to albo
jeste$ bardzo wrazliwy albo reagujesz na inne zwigzki zawarte w tym owocu,
takie jak nadajaca pikantno$¢ kapsaicyna.

Istnieje wiele udokumentowanych przypadkow toksyczno$ci psian-
kowatych, ktore pokazuja nam, jak trujace moga by¢ one dla oSrodkowe-
go ukladu nerwowego - zdolne do wywolywania powaznych neuropsychia-

trycznych skutkéw ubocznych u ludzi:
https://pubs.acs.org/doi/10.1021/jf200439q
https://'www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S00115029090003402?via%3Dihub

Powyzszy watek cze$ciowo opracowatem na bazie artykutu dr Georgii
Ede, lekarza specjalizujacego si¢ w psychiatrii zywieniowej i metabolicznej,
ale oczywiscie po wyszukaniu, doglebnej analizie zrédet 1 skondensowaniu

tresci, zebys nie tracil czasu:
https://'www.diagnosisdiet.com/full-article/fruit

Tiocyjaniany (sulforafan)

to zwiazki zawierajace siarke, wystepujace w wielu popularnych warzy-
wach. Stanowig obrong¢ przed potencjalnymi najezdzcami. Utrudniajg tar-
czycy wchlanianie jodu, poniewaz konkurujg z jodem o wejscie do gruczotu.
Ostabiajg rowniez aktywno$¢ enzymu peroksydazy tarczycowej, niezb¢dnego
do wprowadzenia jodu do hormonu tarczycy. Efekty te mozna zmniejszy¢ po-
przez suplementacj¢ jodu, ale czy nie lepiej zjes¢ co$ zdrowego?

Warzywa, ktore produkujg tiocyjaniany to: kukurydza, len, fasola lima,
stodki ziemniak i warzywa Krzyzowe (rukola, chrzan, jarmuz, brokuty, gorczy-
ca, czyli tez musztarda, kapusta i kapusta pekinska, kalafior, kalarepa, rzodkiew-
ka irzepa, brukiew). Tiocyjaniany to wlasnie zapach i ostro$¢ musztardy.

Kiedy brokuty rosng na polu nie zawierajg sulforafanu. Ta substancja chemicz-
na jest tak toksyczna dla zywych komorek (w tym wiasnych komoérek roslin!),
ze dwa nieszkodliwe sktadniki, potrzebne do jej wytworzenia sg przechowywane
w oddzielnych przedziatach w komorkach. Jesli warzywo zostanie przez Ciebie
przeciete lub ugryzione lub jesli pojawi si¢ owad 1 je ugryzie, przedzialy pekaja
1 dwa sktadniki mieszajg si¢ ze soba. Glukozynolan + myrozynaza = sulforafan.

Powinienes si¢ tym przejmowac, poniewaz sulforafan:
# uszkadza mitochondria,
# hamuje enzymy mikrosomalne w retikulum endoplazmatycznym (centra
produkc;ji 1 detoksykacji komorek),
# generuje wolne rodniki,
# zakloca wchlanianie jodu przez tarczyce,
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rozszczelnia jelito,

obniza poziom glutationu (najwazniejszego przeciwutleniacza wewnatrz
komorek),

# moze powodowac zmiany nowotworowe.

#
#

Moze styszale$ ta mieszanke informacji i dezinformacji, ktérg Ci teraz
zaserwuje? A moze tylko jej wybrane fragmenty, ktére akurat komus
pasowaty? Oto ona: sulforafan indukuje apoptoz¢ komodrek rakowych (ich
samobojstwo), hamuje angiogeneze (tworzenie naczyn krwiono$nych, zasi-
lajagcych guza), a jednocze$nie moze powodowac... zmiany nowotworowe!
uruchamia przeciwutleniacze uktadu odpornosciowego, ale tez obniza ste-
zenie najwazniejszego z nich, czyli glutationu! i zabija bakterie, poniewaz
jest antybiotykiem. Sulforafan dziata podobnie jak chemioterapia (za wyjat-
kiem wlewow dozylnych z askorbinianu sodu), poniewaz nie potrafi odr6znic¢
komorek rakowych od zdrowych. Ale Ty chyba nie potrzebujesz codziennej
dawki chemioterapii ani antybiotyku?

Naukowcy, ktorzy sa Swiadomi ciemnej strony roslin krzyzowych, bro-
nia ich jako superzywnosci, powolujac si¢ na koncepcj¢ hormezy, kto-
ra juz omowilem. Niestety, ale w tym przypadku, to nieprawda. A nawet
gdyby byla to prawda, nalezatoby je spozywa¢ w bardzo malych ilosciach.
Tymczasem dominujacg ,,madro$cia” na temat roslin krzyzowych jest ,,im
wiecej, tym lepiej”.

Zapamietaj przynajmniej wytluszczone:
# Kkielki zawieraja od 20 do 100 razy wiecej glukozynolanéw niz dojrzale
warzywa krzyzowe (w celu ochrony mtodej rosliny),
# zamrazanie lub gotowanie ro§lin krzyzowych przez 10 minut zmniejsza
stezenie glukozynolanéw o potowe,
# gotowanie na parze zmniejsza st¢zenie glukozynolanow o ok. 2/3,
# cieplo niszczy myrozynaze, jednak bakterie w przewodzie pokarmowym
zawieraja inne enzymy, ktore ja nasladuja, wigc sulforafan be¢dzie nadal
wytwarzany w procesie trawienia,
az 75% sulforafanu w przewodzie pokarmowym jest wchtaniane do
krwiobiegu 1 pobierane przez komodrki w catym organizmie. Poziom we
krwi osiaga szczyt w ciaggu dwoch godzin po zjedzeniu roslin krzyzowych,
# po wejsciu do komorek, przeciwutleniacz komorkowy, glutation wigze
sie z sulforafanem i wyprowadza go z komorek, aby zostal wyelimino-
wany w ciagu 3 godzin. I to jest jedyna ochrona, ktéra umozliwia Ci
bezpieczne zjadanie niewielkich ilosci warzyw krzyzowych.

R
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Jezeli jednak masz niedoczynnos¢ tarczycy, ostabiony uktad odpornoscio-
wy, choroby watroby czy problemy Zotadkowo - jelitowe to lepiej ich unikaj.
Jezeli nie masz tych problemow i od czasu do czasu, do sataty li§ciastej, do-
dasz rukolg i rzodkiewke, a do jakiego$ dania, jako przyprawy uzyjesz chrza-
nu czy musztardy to nic zlego si¢ nie stanie. Pomoze Ci wspomniany gluta-

tion. Natomiast w kazdym przypadku unikaj ,,zdrowych” kietkow!
https://'www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0278691511004364
https://'www.ingentaconnect.com/content/ben/mrmc/2009/00000009/00000013/art00001
https://'www.cambridge.org/core/services/aop-cambridge-core/content/view/30841862B9D531DF37C-
DAF97853EF8DC/S0029665107005319a.pdf/effect-of-cooking-brassica-vegetables-on-the-subsequ-
ent-hydrolysis-and-metabolic-fate-of-glucosinolates.pdf
https://dose-response.org/nutritional-hormesis/
https://aacrjournals.org/cancerpreventionresearch/article/2/4/353/47768/Dietary-Sulforaphane-Rich-
Broccoli-Sprouts-Reduce

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1222573/
https://'www.diagnosisdiet.com/full-article/foods-that-cause-hypothyroidism

Na koniec tego watku przypomne Ci to, o czym juz pisalem: dzieci nie
cierpig warzyw, poniewaz jeszcze majg intuicj¢ towcy - zbieracza...

Fityniany / kwas fitowy

wystepuja w ziarnach zboz (a wigc w chlebie, ciastach i ciastkach pieczo-
nych na drozdzach np. waflach, paczkach i drozdzéwkach), w olejach tloczo-
nych z ziaren, roslinach straczkowych i orzechach (najwigcej w migdatach),
a rekordowe ilo$ci (procentowo w suchej masie) zawiera sezam. Fityniany
wigzg, a przez to zmniejszajg wehianianie wit. B,, cynku, zelaza, wapnia, ma-
gnezu, miedzi, chromu i manganu w przewodzie pokarmowym. Blokuja tez
pepsyng i trypsyne (enzymy trawigce bialtko) 1 amylaze (enzym trawiacy skro-
bie), wiec obnizajg takze przyswajalnos¢ biatka i weglowodandw.

W zwigzku z powyzszym, spozycie fitynianow znaczaco przyczynia sie
do préchnicy ze¢béw i krzywicy oraz innych konsekwencji niedoborow ww.
mineralow, witamin i enzyméw. Mimo tej wiedzy naukowej, od dawna ugrunto-
wanej, chleb nasz powszedni wciaz lezy u podstawy rzadowej piramidy zywie-
niowej. Dolaczaja do niego bardzo promowane pelne ziarna, orzechy i sezam.

Fermentacja moze bardzo znaczaco zmniejszy¢ zawarto$¢ kwasu fitowego,
co powoduje, ze chleb pieczony na zakwasie jest pod tym wzgledem mniej
szkodliwy niz pieczony na drozdzach, a sos sojowy nie jest tak szkodliwy, jak
kotlet sojowy. Co nie znaczy, ze warto je jes¢. Jednak sos sojowy jest zaled-
wie przyprawa, a chleb jest podstawg diety milionow ludzi. Dodatkowo wcigz
rosnaca popularnos¢ zdobywaja ciasta i ciastka. Wielu spozywa je codziennie.

Praktycznie wszystkie media przekonuja Cig, ze fityniany nie stanowig za-
grozenia dla zdrowia, a juz na pewno nie dla ludzi zapewniajacych sobie tzw.
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zbilansowang diete (cokolwiek to w oficjalnej narracji znaczy), ale z wyjat-
kiem tych, ktérzy maja niedobor zelaza i cynku (ale skad on si¢ bierze przy
zbilansowanej diecie?), a takze wegetarian 1 wegan. Czyzby dieta wege nie

byta zbilansowana, a ziarna, w tym soja, nie byly juz dla nich idealne?
https://www.webmd.com/diet/foods-high-in-phytic-acid
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0065266020300420?via%3Dihub
https://www.healthline.com/nutrition/phytic-acid-101#when-to-be-concerned
https://www.healthline.com/nutrition/phytic-acid-101

Fitoestrogeny
sa zwigzkami wystepujacymi w soi (nie jedynymi szkodliwymi).
Wysunigto kiedy$ hipoteze, dotyczaca ich potencjalnych korzysci zdrowot-

nych. Pozostato to tylko hipoteza:
https://academic.oup.com/jn/article/133/6/19835/4688104

podczas gdy szkodliwos$¢ jest udowodniona:

...fitoestrogeny wiaza si¢ z receptorami estrogenowymi, hamujac wydzie-
lanie naturalnego estrogenu. A on odgrywa kluczowa role w organizmie. Nic
wigc dziwnego, ze spozycie produktoéw sojowych u mtodych dziewczat moze
prowadzi¢ do problemdéw rozwojowych i przedwczesnego dojrzewania. Wiasnie

dlatego preparaty sojowe dla niemowlat sg zakazane w niektdrych krajach:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3433562/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3915890/

Wykazano réwniez, ze fitoestrogeny uszkadzaja synapsy mozgu:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2876756/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5330193/

1 moga wptywacé niekorzystnie na czynnos$¢ tarczycy:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1868922
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0006295297003018 ?via%3Dihub

Wigcej dowiesz si¢ w podrozdziale o narkotykach... Co takiego? Tak,
o narkotykach...

Szczawiany

Szczawiany powstaja w Twoim organizmie naturalnie, jednak ich nadmiar
moze tam trafi¢ wylacznie droga pokarmowa. Jeszcze niedawno (w Polsce
kilka lat temu) szczawiany nie stanowity tak duzego problemu jak obecnie.
Tylko osoby z predyspozycja lub historig nawracajacych kamieni nerkowych
stosowaty diete ubogoszczawianowa. Ale coraz wigcej 0sob daje si¢ przeko-
na¢, ze wszystko co roslinne i zielone jest zdrowe. Popularne zielone smo-
othie staty si¢ hitem wérdd fanéw zdrowego odzywiania...

Zaczng od studium przypadku nefropatii (uposledzenia funkcji nerek), wy-
wotanego dieta o wysokiej zawartosci szczawiandw, pochodzacych z orze-
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chow 1 nasion (tzw. dieta dziewicza). Byla przeznaczona do leczenia zespotu
jelita drazliwego u 59-letniej kobiety. Spozywata ona pigciokrotnie wigcej
szczawianOw niz wynosi typowe dziennie spozycie. Szczawiany pochodzity
z ok. 150 g migdatéw (544 -832 mg szczawiandw) oraz szesciu tyzek stoto-
wych nasion chia (190 mg), w sumie 734-1242 mg, co spowodowalo uszko-
dzenie nerek. Biopsja wykazatla stwardnienie ktgbuszkéw nerkowych, zwtok-
nienie i ztogi szczawianu wapnia...

W innych opisach przypadkéw udokumentowano nefropati¢ szczawianowa wy-
wotlang dieta z duzg zawartoscig szpinaku, jarmuzu, jagod, orzechow 1 mleka orze-
chowego, kakao w proszku, kielkow pszenicy, zielonych koktajli (smoothie), grzy-
bow Chaga (majacych rzekomo zapewni¢ dlugowiecznosc) i suplementow wit. C.
Wiekszo$¢ 0sob stosowata te diete ze wzgledu na domniemane korzysci zdrowotne

1 czeSciowo wyzdrowiata po ograniczeniu produktow bogatych w szczawiany:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7705561/

Wazne: ta pani z opisu przypadku nie miata kamicy nerkowej. Co réwniez
wazne, nasiona chia, migdaty 1 pozostate wymienione produkty, zostaty przez
media ogloszone jako superfood, czyli samo zdrowie. Czy ktokolwiek spo-
dziewa si¢, ze superzywno$¢ moze mu zaszkodzi¢? Niestety napotykam coraz
wigcej takich przypadkow.

Problemy ze szczawianami nie dotycza wylacznie wegan i wegetarian,
cho¢ oni sg najbardziej zagrozeni. ROwniez wszystkozercy moga ulec modzie
na zielone zdrowie. I co najwazniejsze szkodliwos$¢ szczawianow wcale nie
musi si¢ objawia¢ kamicq nerkowgq ani uszkodzeniem nerek, co lekarz bez
problemu wykryje. I tu jest problem, bo szczawiany moga uszkodzi¢ niemal
kazdy organ i powodowa¢ ogromne, przewlekle bole, podczas gdy dia-
gnostyka obrazowa i badania krwi nie pokazuja niczego niepokojacego.
Poniewaz nie ma wiarygodnej metody zbadania przecigzenia szczawianami,
lekarze go nie diagnozuja i odsylaja cierpigcego pacjenta do... psychiatry.

Zanim przejde dalej, podam jeszcze kilka istotnych informacji o szczawia-
nach. Na poczatek zastanow si¢ w jakim celu rosliny je wytwarzaja. Podobnie,
jak inne fitochemikalia, nie dla Twojego dobra, a wrgcz przeciwnie, cho¢ pet-
nig nie tylko role broni chemicznej. Biora rowniez udzial we wzro$cie i roz-
woju roslin poprzez regulacje¢ st¢zenia wapnia i pH oraz usuwanie metali
cigzkich... Biorac pod uwageg ich wazng role w przetrwaniu roslin oraz ich
antyodzywczy i patologiczny wplyw na zdrowie ludzi poprzez obecnos¢
w zywnosci roslinnej, naukowcy poszukuja bardziej kompleksowego zrozu-

mienia, w jaki sposob tworzg si¢ krysztaty (szczawianowe):
https://journal.hep.com.cn/fib/EN/10.1007/s11515-012-1224-0
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Jeszcze odrobing teorii, ktéra przyda Ci si¢ do czytania danych i artyku-
tow o szczawianach. Niektore z nich, takie jak szczawiany sodu 1 potasu, sg
rozpuszczalne w wodzie, a inne tworza nierozpuszczalne krysztaly, takie jak
szczawiany wapnia i magnezu. Rozpuszczalne sg tatwiej przyswajalne (prze-
nikaja przez $ciang jelita cienkiego do krwiobiegu). Nierozpuszczalne z kolei
majg tendencje do osadzania si¢ gdziekolwiek, co oznacza, ze moga osadzaé
si¢ w dowolnych tkankach i wywotywa¢ tam lokalne stany zapalne.

Niestety niektore wykazy zawarto$ci szczawianow w zywnos$ci koncen-
truja si¢ tylko na tych rozpuszczalnych, latwo przyswajalnych. Nie jest to
wlasciwe podejscie, poniewaz... te rozpuszczalne moga byé swobodnie
przeksztalcane w nierozpuszczalne, a proces ten moze zachodzi¢ w jelitach
lub w krwiobiegu. A gdy tylko stezenie szczawianu nierozpuszczalnego
zacznie rosnaé, bedzie krystalizowal. To wlasnie te krysztaly powoduja
uszkodzenia i stany zapalne. Przybieraja kilka ksztattow, w tym: igiet (te sa
najbardziej bolesne), piasku, bloku czy rozety.

Niektorzy naturopaci proponujg nastgpujace rozwigzanie: podaja cytrynian
wapnia, ktory blokuje wchianianie rozpuszczalnych szczawianow, przeksztat-
cajac je w nierozpuszczalng forme. Wszystko zawodzi, jesli jelito jest w sta-
nie zapalnym i ,,przecieka”. Ale kto by w to wnikat, majac do dyspozycji tak
proste rozwigzanie. W koncu nie kazdy ma nieszczelne jelito, a tatwiej jest
tyka¢ suplementy niz zredukowa¢ szczawiany w diecie... Problem w tym, ze
czynniki, ktére predysponuja kogo$ do probleméw ze szczawianami, sg tymi
samymi czynnikami, ktére predysponujg go do zapalenia i nieszczelnosci je-
lita! Dlatego niezawodnym rozwigzaniem jest tylko dieta o niskiej zawar-
tosci szczawianow.

Gdy rozpuszczalne (niezaleznie od szczelnos$ci jelita) i nierozpuszczalne
szczawiany (przez nieszczelne jelito) dotrg do krwiobiegu, tworza krysztaty
w tym samym tempie. Gdy tylko stezenie rozpuszczalnych wzro$nie, mozesz
by¢ pewien, ze beda si¢ one wigza¢ z mineratami i zaczng tworzy¢ nieroz-
puszczalne krysztaty. Dlatego nie jest wazna forma szczawianow, a ilo$¢

calkowita, ktora dostaje si¢ do organizmu:
https://www.marekdoyle.com/soluble-vs-insoluble-oxalates-whats-the-difference/

Zardéwno z tg ilodcig catkowita, jak i zawarto$cig rozpuszczalnych i nieroz-
puszczalnych szczawianéw jest ogromny problem - wiarygodnosci. Zrédta
r6znig si¢ czasami nawet o kilkaset procent. By¢ moze wynika to z badania
réznych odmian poszczegdlnych roslin, klimatu, czasu zbioru, jakosci
gleby, czasu gotowania czy metody analitycznej. Ale nie moge Ci¢ zostawic¢
z pustymi rekoma. Przyjalem wiec zasade, ze z roéznych zrodet wybiorg
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najwyzsze zbadane warto$ci, bo przeciez im mniej szczawiandw zjesz tym
bezpieczniej, a ogélnie mniejsza ilos¢ zjedzonych roslin na pewno Ci nie
zaszkodzi, poniewaz zawieraja 1 tak mndstwo innych fitochemikaliow.

Maksymalna zawartos$¢ szczawianow wg roznych zrodet w mg/100 g
wg kategorii.

Przyprawy (to rekordzisci, nawet jezeli uzywasz ich niewiele, to zwaz i przelicz):

korzen lukrecji 3570
kurkuma mielona 2180
cynamon 1790
curry, kozieradka, kminek. czarny pieprz 1200
ziele angielskie 1080
imbir mielony 960
skorka z cytryny (nie dodawaj jej do wody) 673
kakao w proszku 619

bialy pieprz (alternatywa dla pieprzu czarnego) 30

Ziola (stuza tylko doraznemu leczeniu; nie s3 zywnoscig ani codziennym napojem):

1i$¢ lotosu 3066
dziurawiec zwyczajny 2034
piotun indyjski 1340
mieta li$¢ (nie dodawaj jej do wody) 245

Warzywa (podsumuj zjadang ilos¢, jezeli jest to wigcej niz 100 g):
szpinak surowy 2350, gotowany 1322
liScie bo¢winy gotowane 1000
rabarbar surowy 855, gotowany 700
fasola biata sucha 548, gotowana 158
stodki ziemniak 496
kasza gryczana 394
okra 317
ziemniak pieczony ze skorka 314
pietruszka natka 271, korzen 136
szparagi 204
brukselka 194
groszek 154
burak czerwony gotowany 67
marchew surowa 49, gotowana 26
satata 40

cebula dymka 33
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fasolka szparagowa gotowana 29
kalafior surowy 28, gotowany 8
ziemniak gotowany 24
jarmuz surowy 23, gotowany 7

Owoce (podsumuj zjadang ilos¢, jezeli jest to wigcej niz 100 g):

jagoda 50

jezyna 50

oliwa z oliwek zielonych 46, zciemnych 14

pomarancza 40

malina 38

morela surowa 35

kiwi 30

agrest 27
Bardzo ogdlnie rzecz biorgc, owoce zawieraja mniej szczawianOw niz warzywa.
Orzechy:

migdaly, oczywiscie tez maka migdalowa

i mleko migdalowe 364

wtoskie 75

makadamia 40

Inne (podsumuj zjadang ilo$¢, jezeli jest to wigcej niz 100 g):

amarantus 1510

pieczarka surowa 326

soja 294

czarna herbata 12 (zalezy od mocy i iloéci naparu)
Zielone smoothie - ilos¢ w 1 szklance, nie w 100 g:

ze szpinaku, malin i burakow ponad 1000 (zaleznie od proporcji).
Zrédta danych:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10486698/#sec6-foods-12-03201
https://ucikidneystonecenter.com/wp-content/uploads/2020/06/Oxalate-Content-of-Foods.pdf
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10942910903326056#d1e403
https://ohf.org/oxalate-food-content-database/
https://www.scielo.br/j/cta/a/TfI6dZ8CD88rGwfqdKpqy Vf/?lang=en
https.://www.tandfonline.com/doi/10.1080/09637480701791176?url_ver=239.88-2003&rfr_id=ori:ri-
d:crossref.org&rfr_dat=cr_pub%_20%200pubmed
https://www.stjoes.ca/patients-visitors/patient-education/patient-education-k-o/pd-9447-oxalate-in-food.pdf
https://ucikidneystonecenter.com/wp-content/uploads/2020/06/Oxalate-Content-of-Foods.pdf
https://www.mdpi.com/2304-8158/12/17/3201

https://apjcn.nhri.org.tw/server/APJCN/8/1/64.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7147225/
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Suche liczby za nami, ale ile szczawianéw jest przyswajanych?

Badania sugeruja, ze u ludzi zdrowych (pewnie chodzi o jelita) wskaznik
wchlaniania szczawianéw wynosi od 0,75 do 1,9%, czyli tyle, co nic. Przecigtnie
zaledwie 5-10 mg dziennie, czyli ilo$¢, ktdra organizm z tatwos$cia usunie. Wiec
o co tyle krzyku? Niektorzy specjalisci w dziedzinie szczawiandw uwazaja, ze
osoby z problemami jelitowymi (a tych jest coraz wiecej) moga wchlaniaé 26-
75 razy wiecej. A problemy jelitowe zwykle idg w parze z duzym obciazeniem
szczawianami... Kolo tu si¢ zamyka, a osoby cierpigce ani lekarze nie wiedza, co
jest przyczyng ich dolegliwosci, bo przeciez tak zdrowo si¢ odzywiaja...

Jezeli podejrzewasz, ze przyczyna Twoich problemdw sg szczawiany, prze-
czytaj ksiazke:

Sally K. Norton Toksyczne szczawiany, Vital 2024, ISBN: 9788382727173

Autorka podaje objawy, ktore moga §wiadczy¢ o zatruciu szczawianami
1 proponuje procedure detoksu, ktora tagodzi jego skutki uboczne. Jej ogdlna
wiedza o zdrowym odzywianiu nie jest zbyt duza. W wielu miejscach wpro-
wadza w btad, ale nie po to kupuje si¢ ta ksigzke.

Rozwaz, czy to Ciebie w ogole dotyczy. Jakie moga by¢ objawy zatru-
cia szczawianami? Gléwnym objawem jest to, Ze zaden lekarz nie potrafi
Cie zdiagnozowad, a Ty cierpisz na przewlekle bole. Twoje wyniki badan,
zlecone przez lekarzy r6znych specjalnos$ci, s3 w normie, wiec uwazajg Cig za
hipochondryka i wysytaja do psychiatry, bo w Twoje bole nie wierza. Przeciez
wyniki badan nie moga ktamac... A Ty np. wcigz masz te swedzace wysypki,
na ktore dermatolog nie znajduje leku, ale... redukcja szczawianéw pomaga.
Inne mozliwe objawy to ptytka nazgbna, zapalenie pecherza moczowego (czg-
ste oddawanie moczu i bol pecherza), kamienie nerkowe, powolne gojenie si¢
ran, bole stawow, fibromialgia (przewlekty bol migsniowo - stawowy o nie-
znanej przyczynie), sucha skora, ktora tatwo krwawi, problemy trawienne,
problemy neurologiczne, w tym zly nastrdj, problemy ze snem, niedowidze-
nie, za¢ma 1 stabe widzenie w nocy. Niestety te objawy sg nieswoiste, czyli
u ich podtoza moze leze¢ wiele przyczyn.

A moze jeste$ juz rok na keto, nie wspominajac o karniworze (cierpliwosci,
omoOwig to), a bole brzucha czy stawow wciaz si¢ utrzymuja? Przeciez ketoza
powinna si¢ z tym upora¢. To najprawdopodobniej wtasnie szczawiany.

Uwaga 1. Wiele objawow zatrucia szczawianami jest tak bardzo po-
dobnych do objawow wielu innych chorob, a jednoczeSnie wiarygodnej
diagnostyki ich poziomu na razie brak, ze moga spowodowac bledna dia-
gnoze np. reumatoidalnego zapalenia stawow (choroba autoimmunologiczna)
czy boreliozy (infekcja bakteryjna). A niewlasciwa diagnoza to... niewlasci-
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we leczenie, ktore nie tylko jest nieskuteczne, ale moze nawet spowodo-
waé pogorszenie stanu chorego! Przyklad: leczenie mylnie zdiagnozowa-
nej boreliozy ziotami Buchnera (zawierajacymi mnostwo szczawianéw), nie
tylko nie wyleczy rzekomej boreliozy, ale zwigkszy obcigzenie szczawiana-
mi, a co najmniej uniemozliwi oczyszczenie si¢ z nich. Jeszcze gorzej jest
wowczas (znam taki przypadek), kiedy borelioza wspotwystepuje z zatruciem
szczawianami. [lo§¢ takich przypadkéw, wraz z pchaniem ludzi ku jedzeniu
gldwnie roslin, z pewnoscia bedzie rosnac.

Uwaga 2. Szacujac zawartos¢ szczawianow w Twojej diecie, wez pod
uwage nie ilos¢ w 100 g, ale laczng ilos¢ w zjadanych dziennie roslinach.
Wezmy kilka przyktadéw. Pieprzu czarnego nie zjesz 100 g, a jedynie szczyp-
te, wiec nie musisz z niego rezygnowac, cho¢ dmuchajac na zimne, mozesz
zastapi¢ go pieprzem biatym. Jezeli kupujesz maliny i nie przelewa Ci sig, to
za wiele nie zjesz 1 dobrze, ale co innego, jezeli masz 100 krzewow w ogro-
dzie 1 widzisz, jak maliny spadaja i gnija. Po prostu rozdaj nadmiar, a sam
zjedz szklaneczke dziennie (o ile nie jeste$ na szczawianowym detoksie).
Duza surowa marchewka moze zawiera¢ 100 mg szczawiandw i na dhuzsza
mete moze Ci to zaszkodzié, ale nieco marchewki ugotowanej w rosole na
pewno nie, podobnie jak barszcz zjedzony raz na jakis$ czas, byle nie ten z bo-
twinki (w tym wzgledzie pomylitem si¢ w ksigzce Kuchnia Neo).

Uwaga 3. Istnieje do$¢ rozpowszechniony w §wiecie nauki mit, wg kto-
rego odpowiednie bakterie w jelicie grubym zapobiegaja zatruciu szczawia-
nami, poniewaz eliminuja te toksyny i nie trafiaja one do nerek. Mato tego,
ci ,,naukofcy” spekuluja, cho¢ nie potrafiag tego udowodnié, ze przyjmujac
odpowiednie probiotyki mozna zapobiega¢ kamieniom nerkowym. Czy nie
wiedza, ze szczawiany dostaja si¢ do moczu z jelita cienkiego, a nie grubego?

Detoks ze szczawianéw. Sally Norton opisuje ten proces tak: to mara-
ton, a nie sprint. Nie spiesz si¢. Dlaczego? Poniewaz catkowite odstawienie
szczawianOw np. przez rezygnacje z zywnosci roslinnej, powoduje zbyt szyb-
ki detoks i zwigzane z nim bardzo cigzkie skutki uboczne. W skrocie...

Procedura w miare tagodnego detoksu ze szczawian6w powinna przebie-
gac¢ etapowo:

1. ilo$¢ szczawianow w diecie tacznie 60-100 mg/dz. Ten etap to wprawdzie
brak oczyszczania, ale nastepuje regeneracja nerek i przygotowanie do
oczyszczania Czas trwania etapu: co najmniej 9 - 24 tygodni, a czasem
wiecej. Na tym etapie moze wystapi¢ zaostrzenie objawoéw chorobowych

2. 30-60 mg/dz. to juz etap oczyszczania i poprawa zdrowia. Probuj schodzi¢
nizej, ale w razie pogarszania si¢ objawow wracaj do poprzedniej dawki
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3. do 30 mg/dz. to juz dieta ubogoszczawianowa.
Te informacje mogg Ci si¢ przyda¢ zanim si¢gniesz po ksigzke.

Uwaga: Sally Norton, opierajac si¢ na hipotezie, zawartej w tej pracy:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4946963/

twierdzi, Ze osoby mocno obcigzone szczawianami nie powinny przyjmowac da-
wek wit. C wigkszych niz 250 mg dziennie. Wg niej moze to stanowic¢ szczegdlny
problem, jezeli konieczne s3 wlewy z askorbinianu sodu, poniewaz zyly moga ule-
gac¢ zwloknieniu, a wigc kolejne wklucia beda coraz trudniejsze. Wywodzi to z tezy
(zawartej w powyzszej pracy), ze wit. C moze rozktada¢ si¢ do szczawianu. Jednak
wg innych badaczy, suplementacja wit. C nie moze spowodowac¢ zatrucia szczawia-

nami ani powstania kamieni nerkowych. Opieraja si¢ na 14-letnich badaniach:
https:/fjournals.tww.com/jasn/abstract/1999/04000/intake_of vitamins b6 _and _c_and_the risk_of kidney.19.aspx
https://orthomolecular.org/resources/omns/v09n05.shtml

Salicylany

wystepuja w owocach, warzywach, nasionach, lisciach i pomagaja chroni¢
ro$liny przed chorobami oraz owadami. Kwas salicylowy to podstawowy sktad-
nik salicylanow. Jest stosowany w lekach przeciwbdlowych i przeciwgoraczko-
wych, takich jak aspiryna czy Alka Seltzer. [lo$¢ salicylanéw w aspirynie wyno-
si zazwyczaj 500 mg, a dzienne ich spozycie z Zywnosci szacuje si¢ na 10-200
mg. To szeroki zakres, wigc powinienes$ poznac¢ wiecej szczegotow, szczegolnie
jezeli nalezysz do os6b dotknigtych alergig na salicylany. Jak to ustali¢?

Czestotliwos$é jej wystepowania wynosi od 2 do 40% wsrdod alergikow
10d 2 do 7% wsrdd osob z przewlekltym zapaleniem jelit. Czgsto$¢ wystepo-
wania moze by¢ rowniez wyzsza u chorych na astme 1 z polipami nosa.

Objawy nadwrazliwos$ci na salicylany sa zreszta podobne do objawow
ataku astmy: trudno$ci w oddychaniu, $wiszczacy oddech, bol gtowy, prze-
krwienie blony $luzowej nosa, wysypka skorna, pokrzywka i §wiad, obrzek
dloni, twarzy i stop, zapalenie oczu, bdl brzucha 1 nudno$ci. W cigzkich przy-
padkach moze dodatkowo dochodzi¢ do anafilaksji, zagrazajacej zyciu reak-
cji, obejmujacej znaczny spadek ci$nienia krwi, utrate przytomnosci i nie-
wydolno$¢ wielu narzadow. Zdarza si¢ to osobom zazywajacych aspiryne.
Najlepszym sposobem zapobiegania nadwrazliwosci jest unikanie produktéw
(wylacznie roslinnych) zawierajacych salicylany i przede wszystkim aspiryny.

Nie istnieje pewny test na tg przypadtos¢, ale podwyzszony poziom mety-
lohistaminy (glownego metabolitu histaminy) moze by¢ wskaznikiem.

Najwyzsza zawarto$¢ salicylandw, powyzej 1 mg/100 g, wystepuje w na-
stepujacych produktach:
x owocach: maliny (4,4 mg/100 g), jezyny, czerwona porzeczka, borowka

amerykanska, truskawki, sliwki, morele, biale winogrona, pomarancze,
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ananasy, oliwki, a wiec i1 oliwa z oliwek,
warzywach: korniszony (6 mg/100g), grzyby (w tym pieczarki), cukinie
1 baktazany, orzeszki ziemne, rzodkiewka, pomidory i sos pomidorowy,
orzechach: migdaty,
napojach: wszystkie herbaty (w tym migtowa) i wina,
wszystkich ziotach, w tym tak popularnych, jak rumianek,
wszystkich przyprawach: curry (218 mg/100 g), chili, pieprz, ale zwykle
uzywa si¢ ich mato,
miodach.
Nieco mniejsza, 0,5-1 mg, wystepuje w:
% owocach: jablka (zielone Granny Smith - duzo salicylanéw, a Golden i Red
Delicjusz, obrane ze skorki oraz gruszki obrane ze skorki - mato), awoka-
do, wisnie, czerwone winogrona, grapefruity, mandarynki, brzoskwinie,
warzywach: szpinak, brokuty, ogorki, stodkie ziemniaki,
orzechach: makadamia, pistacje, piniowe, mleko kokosowe i $mietanka kokosowa,
napojach: soki owocowe, cydr,
occie winnym i jabtkowym.

X X X % x

x

X X X %

Jeszcze mniej salicylandéw 0,25-0,49 mg/100 g wystepuje w: arbuzach, wiorkach
kokosowych, kawie, piwie, ale tych produktow zwykle spozywa si¢ duzo naraz.

https://www.dietvsdisease.org/salicylate-intolerance/#Food_Sources of Salicylates
https://foodintolerances.org/en/intolerances/salicylate-intolerance
https://www.webmd.com/diet/high-salicylate-foods
https://www.food-info.net/pl/qa/qa-fi27.htm
https://low-sal-life.com/food-and-products-salicylate-list/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/4019987/
https://www.su.krakow.pl/repozytorium-plikow/strefa-pacjenta/zalecenia-po-hospitalizacji/64-ds-
-14-dieta-bez-salicylanow/file
https://www.termedia.pl/Nietolerancja-salicylanow-a-wspolczesna-dieta, 123,46570, 1,0.htm!
https://doc.vortala.com/childsites/uploads/1340/files/Salicylate-content-of-foods.pdf
https://zerocarbzen.com/salicylates/

Kofeina

to nazwa pestycydu ros§linnego zawartego w kawie, ktory nazywany jest
takze teing (gdy jej zrodtem jest herbata), guaraning (gdy pochodzi z guarany)
1 mateing (z yerba mate).

Wystepuje w roznych czesciach wielu gatunkéw roslin. Szczegdlnie duze
stezenia znajduja sie w tych siewkach rozwijajacych liscie, ktére nie maja
ochrony mechanicznej. Kofeina dziata paralizujaco, a nawet zabdjczo na owa-
dy. Podwyzszony poziom kofeiny zanotowano réwniez w glebie otaczajacej

sadzonki kawowca:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kofeina
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Dla roslin jest bronig chemiczna, a dla Twojego organizmu jest Srod-
kiem psychoaktywnym z grupy stymulantéw. Wykorzystuja to producenci
artkutow ,,spozywczych”. Jest wigc stosowana m.in. jako dodatek do napojow
energetyzujacych, a takze do gazowanych (na przyktad coli), do czekolady,
ciastek i lodow. Narkoman kupi wiecej... A jak dziata na Ciebie i jak si¢ do
tego praktycznie nastawic¢? Zajrzyj do rozdziatu o legalnych narkotykach.

Lektyny

sa wszechobecnymi biatkami roslinnymi wigzacymi weglowodany. Sa
wysoce antyodzywczymi i/lub toksycznymi substancjami, szkodliwymi
dla r6znych organizméw zywiacych sie roslinami. Wtasciwos¢ ta jest cze-
sciowo zwigzana z ich wysoka odporno$cia na trawienie w przewodzie po-
karmowym zwierzat monogastrycznych (Twoim), przezuwaczy i owadow,
z ich zdolnos$cig do wigzania si¢ z komdrkami nabtonkowymi (wyScietaja
one jelito cienkie i majg zdolno$¢ do modulowania metabolizmu jelitowe-
go i ogo6lnoustrojowego). Lektyny moga zaktdcaé metabolizm lipidow, we-
glowodanéw 1 bialek, sprzyja¢ powigkszeniu i/lub atrofii (zanikowi) klu-
czowych narzadéw wewnetrznych i tkanek oraz zmienia¢ stan hormonalny
1 immunologiczny:
https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0041010104001916

Dla $cistosci dodam, ze lektyny wystepuja rowniez w tkankach zwierzat,
ale... tylko te ro$linne szkodza komoérkom innych organizmow.

Lektyny znajdujq si¢ we wszystkich roslinach straczkowych, orzechach,
ziarnach, nasionach i niektérych warzywach (szczegolnie psiankowatych).
Chociaz niektore sposoby przetwarzania moga dezaktywowac lektyny, nie za-

wsze tak jest:
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(05) 79894-9/abstract

Gluten to rodzaj lektyny, kompleks biatkowy sktadajacy si¢ z glute-
nin i prolamin, ktéry wystepuje w zbozach, takich jak pszenica, zyto
i jeczmien. Chociaz dieta bezglutenowa jest dobrze ugruntowang metoda
leczenia celiakii, obecnie proponuje sie stosowanie diety bezgluteno-
wej w profilaktyce i leczeniu chorob takich jak: reumatoidalne zapa-
lenie stawow, cukrzyca typu 1, otylos¢ i insulinoopornos¢ (a nie tylko
w celiakii; czyzby kaganek oswiaty zawital pod strzechy uniwersytetow

medycznych?):
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0955286312002264

Niektorzy naukowcy sa tak bezczelni, ze swoich rzadow stuchaé nie
chcg. Oto przyktad: ,,Pszenica jest jednym z najczg$ciej spozywanych
zb6z na §wiecie i stanowi znaczng czes$¢ ludzkiej diety. Chociaz wytyczne
dietetyczne wspierane przez rzady w Europie i USA zalecaja spozywa-
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nie odpowiedniej ilosci pelnoziarnistych produktow zbozowych dzien-
nie, ziarna zb0z zawieraja skladniki antyodzywcze, takie jak gluten
pszenny, ktore u ludzi moga wywolywa¢ dysfunkcje i choroby. W tym
przegladzie oméwiono dowody z badan in vitro, in vivo i badan inter-
wencyjnych na ludziach, ktore opisuja, w jaki sposob spozycie pszeni-
cy, ale takze innych ziaren zb0z, moze przyczynia¢ si¢ do manifestacji
przewleklego stanu zapalnego i chordob autoimmunologicznych po-
przez zwi¢kszenie przepuszczalnosci jelit i zainicjowanie prozapalnej

odpowiedzi immunologicznej”:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3705319/

Wiele lektyn jest silnymi alergenami, a pro-hevein, glowny alergen la-
teksu gumowego, jest jednym z nich. Po co Ci ta informacja? Ot6z zostat on
wprowadzony do transgenicznych pomidoréw ze wzgledu na swoje wlasci-
wosci grzybobdjcze, co moze by¢ zrodtem alergii na takie pomidory wsrod
0sob wrazliwych na lateks. Dr Arpad Pusztai stracit prace za nagtosnienie

tego typu faktow:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1115436/

Ale moze ilosci lektyn roslinnych, ktore spozywasz, sg bezpieczne?

Stwierdzono, ze jadalne cz¢sci 29 z 88 testowanych produktow roslinnych,
w tym powszechnie stosowane skladniki satatek, swieze owoce, prazone
orzechy 1 przetworzone zboza, wykazuja znaczng aktywnos¢ przypominajacg
lektyny... dochodzimy do wniosku, Ze narazenie dietetyczne na lektyny ro-

slinne jest powszechne:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7001881

Te fragmenty prac badawczych majg Cie tylko zaciekawi¢. Temat glutenu
i innych zbozowych lektyn, oméwie jeszcze w oddzielnym watku, poswig-
conym powszechnie uzywanym... narkotykom, poniewaz maja zadziwiajaco
wiele wspolnego z biatkiem mlecznym, zwanym kazeing.

Wigkszo$¢ lektyn mozna czg$ciowo usungé poprzez moczenie Zyw-
nosci, a nastepnie doprowadzenie jej do wrzenia na 15 minut. Pieczenie
lub prazenie nie jest juz tak skuteczne, wiec wypieki z maki zbozowe;j
lub fasolowej sa bardziej szkodliwe niz produkty gotowane. Kietkowanie
zmniejsza ilo$¢ lektyn, ale ich nie eliminuje, poniewaz gdy nasiona za-
czynaja kietkowac i tworza mloda rosling, wigkszo$¢ biatek lektynowych
ulega rozktadowi, aby odzywié¢ rosnaca sadzonke. Jednak niektére pozo-
staja, aby ja wciaz chroni¢. Przypomnij sobie, ze kietki zawieraja tez duzo
glukozynolanéw i szczawianow. Ale Ciebie za chwile przestanie to intere-
sowaé, poniewaz zmienisz sposob odzywiania, cho¢ moze jeszcze o tym
nie wiesz...
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Warto doda¢, ze lektyny nie boja si¢ za bardzo kwasu zotadkowego, a wiele
z nich jest odpornych na trawienie przez enzymy jelitowe. S3 powodem, dla
ktérego ziarna i fasola nigdy nie powinny by¢ spozywane na surowo (lektyna
z fasoli nerkowatej jest tak toksyczna, ze powoduje silne wymioty, jesli zo-
stanie zjedzona na surowo lub cho¢by niedogotowana). Po co wiec ja w ogole
jes¢? Szczegdlnie, ze zawiera tez duzg ilo$¢ szczawianow i innych fitochemi-
kaliow. Ale przeciez babcia jadta i zyta 80 lat. A chorowala to ze starosci...

Zanim opuscimy $wiat niezliczonych rodzajow broni chemicznej, obec-
nej w arsenale roslin, przypomnij sobie to proste przestanie: rosliny musza
broni¢ si¢ przed zjedzeniem. Niech to nie zostanie tylko teorig w Twojej glo-
wie. Potraktuj to bardzo powaznie 1 unikaj nadmiaru tej §mierciono$nej broni,
czyli takiej ilo$ci, ktorg Twdj organizm potrafi sprawnie, na biezagco wydalac.
Dlatego, kiedy nastgpnym razem wbijesz swoje zgby w jakakolwiek czgsé
jakiejkolwiek ro$liny, za wyjatkiem dojrzatego, stodkiego owocu, pomysl, ze
ona ,,nie chee” by¢ zjedzona, wigc odptaci Ci pigknym za nadobne i od razu
to poczujesz, ale pod pewnymi warunkami. Zeby odczyta¢ ten sygnal, ugryz
sama ro$ling, bez mieszania jej z innymi produktami, bez dostadzania, przy-
prawiania oliwg czy octem. Twdj moézg odczyta gorzki lub pikantny smak
(cho¢ sa wyjatki - rosliny zmodyfikowane przez stulecia selekcji, jak np. mar-
chew). To jasny sygnat - nie jedz mnie, bo Cig¢ zabij¢! Z czasem dopadnie Cig
cukrzyca, zawal serca itd. Kiedy wbijesz w nig n6z lub wrzucisz do blendera
albo garnka to pomysl to samo, cho¢ wowczas zadnego sygnalu poprzez kub-
ki smakowe nie odbierzesz. Lowcy - zbieracze nie maja tych narzedzi, wigc
zawsze odbierajg te sygnaty i si¢ do nich stosuja.

Nie zamierzam Cie¢ zniechgcac to takich ,,zbrodni”, jak gryzienie czy go-
towanie roslin 1 zwigksza¢ Twojej wrazliwo$ci na u$miercanie organizmow
zywych. To zostawiam weganom. Niech Zyja samg woda 1 miloscig. A Ty,
zeby przezy¢, musisz cos jes¢, a wigc musisz pozbawi¢ zycia jaki$ zywy or-
ganizm - rosling lub zwierze. Nie masz innego wyjscia. Roznica jest taka, ze
tkanka zwierzeca nie jest zatruta, chyba, ze przez cztowieka. Kupujac jakakol-
wiek zywnos$¢ w sklepie zapewne nie zastanawiasz sig na tym, ale kto§ musiat
zabi¢ rosling lub zwierze, zeby$ znalazt produkt na polce. Jeste$ bystry, wigc
powiesz, ze jesz nabial, a to nie wymaga usmiercenia krowy. Krowy nie, ale
ona musiata (albo kto$ dla niej) u$mierci¢ miliony roslin, zeby mogta da¢ Ci
mleko, a wlasciwie nie Tobie, a swojemu dziecku, ale to omOwimy pdznie;...

Najwazniejsze rodzaje broni chemicznej roslin, obecne w zalecanej Ci
»Zbilansowanej” diecie mamy omoéwione, ale to nie koniec probleméw z ro-
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$linami, poniewaz dieta na nich oparta jest nie tylko toksyczna, ale rowniez
niedoborowa... Lepiej sprawdzmy, bo to moze tylko ktamstwo migsozercow...

Roslinne biatka

s nizszej jakosci od zwierzgcych ze wzgledu na brak wielu niezbednych
aminokwasow. Komosa ryzowa, inaczej quinoa*® i soja** sg wyjatkami, cho¢
los$¢ niektorych aminokwasow tam zawartych jest niska, wigc wbrew szeroko
rozdmuchiwanym pozorom nie zast¢pujg pelnowartosciowego biatka zwie-
rzgcego. A poza tymi wyjatkami? Na przyktad bialko pszenicy jest szczegdl-
nie ubogie w lizyne, kukurydza ma szczego6lnie niska zawarto$¢ tryptofanu,
a rosliny straczkowe majg szczeg6lnie niskg zawartos¢ cysteiny i metioniny.
Ponadto niektore biatka w nasionach sg naturalnie trudne do strawienia ze
wzgledu na ich specjalng strukture. Niektore sg czgsteczkami obronnymi, ma-
jacymi na celu podraznienie komoérek innych niz roslinne...

*Wlasciwosci toksyczne saponin zawartych w komosie ryzowej okreslone sa jako $rednio
draznigce oczy i1 uktad oddechowy oraz lekko draznigce uktad pokarmowy. W Ameryce
Potudniowej saponin uzywa si¢ do prania ubran, mycia naczyn i jako $rodek odkazajacy na
rany. Dla celow komercyjnych usuwa si¢ saponiny z nasion, poddajgc obrobce mechaniczne;j
lub poprzez ptukanie w wodzie. W celu usunigcia gorzkiego smaku, probuje si¢ selektywne-
go kojarzenia roznych szczepow i1 prowadzone sg badania inzynierii genetycznej. Komosa
zawiera tez kwas fitowy, flawonoidy oraz fitoestrogeny (nie jest rozowo):
https://pl.wikipedia.org/wiki/Komosa_ry%C5%BCowa

**Soja, pomigdzy innymi toksynami, rowniez zawiera kwas fitowy, flawonoidy oraz fito-
estrogeny. Natomiast jej wlasciwosci uzalezniajgce zostang omoéwione w podrozdziale o le-
galnych narkotykach...

Zeby za bardzo nie rozwlekaé tematu, nalezy stwierdzié, Ze u 0s6b z prze-
wazajacym lub wylacznym spozyciem pokarmow roslinnych zaobserwo-
wano wieksza czesto$¢ wystepowania hipoproteinemii (niedoboru biatek)
z powodu znacznego zmniejszenia spozycia metioniny 1 lizyny. Wegetarianie
maja znacznie wyzsze spozycie nieistotnych aminokwasow argininy i amino-
kwasow pirogronowych glicyny, alaniny 1 seryny. Autorzy prac naukowych
czgsto pisza, ze spozycie biatek roslinnych jednak jest korzystne, poniewaz
obniza poziom cholesterolu, co rzekomo chroni przed chorobami sercowo -
naczyniowymi. Powtarzaja w ten sposéb dawno wyrzucone na $mietnik histo-
rii pseudonauki cholesterolowe ktamstwo, nie wspominajac o braku znajomo-
$ci fizjologii cztowieka i1 podstawowe;j logiki:
https://www.researchgate.net/publication/7562990 Health benefits_and risks of plant proteins

Ale te ztosliwe rosliny naprawde nie chcg by¢ zjedzone, bo nie tylko zatuja
Ci bialek...
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Roslinne kwasy tluszczowe

Rosliny nie dostarczaja dlugotancuchowych kwaséw tluszczowych
omega-3 (EPA i DHA), ktore sa niezbedne dla zdrowia mézgu, ukladu
sercowo-naczyniowego oraz prawidlowego rozwoju neurologicznego plo-
du i noworodka.

Powodem niskiego spozycia EPA i DHA w wigkszosci krajow rozwinig-
tych (0,1-0,5 g/dz.) jest niskie spozycie ttustych ryb, najbogatszego ich zrodta.
Wazna kwestig jest to, czy spozycie w diecie ich prekursora, czyli kwasu alfa-
-linolenowego (ALA), moze zapewni¢ wystarczajgce ilosci tkankowego EPA
1 DHA. ALA wystepuje co prawda w znacznych ilosciach w zrodtach roslin-
nych, w tym w zielonych warzywach lisciastych i powszechnie spozywanych
olejach, takich jak olej rzepakowy 1 sojowy, ale niestety zaliczaja si¢ one do
najbardziej szkodliwych dla zdrowia produktow (wyjasnitem to w ksiazce Mit
chorob nieuleczalnych...). Ale w omawianym kontekscie 1 tak nie ma to zna-
czenia, poniewaz konwersja roslinnego ALA do niezbednego dla Ciebie EPA

jest ograniczona do zaledwie 8%, a do DHA jest praktycznie... zerowa:
https://www.cambridge.org/core/journals/proceedings-of-the-nutrition-society/article/longchain-n3-pufa-
-plant-v-marine-sources/05AEQ05B1C4F6CA4E6EDF83409DCA017C

Dieta weganska i wegetariafnska

Mozemy ja juz wstepnie podsumowac: jest niedoborowa, poniewaz nie
zawiera wszystkich niezbednych witamin, wszystkich niezbednych ami-
nokwasow, jak i wszystkich niezbednych kwasow tluszczowych. Jest tez
pelna naturalnych pestycydow i innych toksyn.

Na takiej diecie bedziesz niedozywiony i zatruty, co z czasem skonczy
si¢ zalamaniem zdrowia. Historyjki medialne, pokazujace zdrowych, sie-
demdziesigcioletnich wegan, wygladajacych na lat trzydziesci 1 bajki o we-
ganskich rajach, zwanych niebieskimi strefami to bezczelna kampania marke-
tingowa, w ktorej nie ma krzty prawdy!

Znacznie lepsza jest dieta wegetarianska, o ile spozywa si¢ wystarczajaca
ilo$¢ jaj, zawierajacych komplet aminokwasow, kwasow thuszczowych i witamin.
Ta dieta moze wigc nie by¢ az tak niedoborowa, ale zawiera sporo fitochemikaliow.

Weglowodany netto

Ten termin jest nadzwyczaj wazny. Bez jego znajomosci pozostajesz w nie-
swiadomosci, co naprawde jest cukrem, cho¢ moze nie mie¢ stodkiego sma-
ku. Jest to rodzaj weglowodandw, ktory albo jest cukrem prostym (gtownie
glukozg 1 fruktozg) albo si¢ do niego rozktada przy pomocy enzymu amylazy
(gléwnie skrobia, ktora jest tancuchem czgsteczek glukozy).
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Bez tej $wiadomosci nie mozna tez prowadzi¢ dziennika zywieniowego,
ktory jest konieczny w leczeniu powaznych, przewlektych chorob, szczegol-
nie raka. Dla podkre$lenia wagi tego tematu podam fragment waznego bada-
nia naukowego, ktore dostownie dewastuje falszywe zalecenia Zywieniowe
urzednikow ,,odpowiedzialnych” za zdrowie publiczne:

» Wysokie spozycie weglowodandw (w znaczeniu netto) wigzalo si¢ z wyz-
szym ryzykiem catkowitej $miertelnosci, podczas gdy catkowita zawarto$¢
thuszczu 1 poszczegolne rodzaje thuszczu wigzaty sie z nizsza catkowitg Smier-
telnoscia. Thuszcz catkowity i rodzaje thuszczu nie byty zwigzane z chorobami
sercowo - naczyniowymi, zawatem serca ani $miertelnoscig z powodu chordob
uktadu krazenia, podczas gdy thuszcze nasycone miaty odwrotng korelacje
(czyli dziataly korzystnie). W $wietle tych ustalen nalezy ponownie rozwazy¢

globalne wytyczne dietetyczne...”:
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(17)32252-3/fulltext

Podsumowanie

Czy w takim razie jedzenie ros$lin w ogdle ma sens? Moze diabet tkwi
w szczegodtach? Bardzo ogdlna odpowiedz na to pytanie padta juz w rozdz. 1:
zimg badz jak Inuita - karniworem, a latem jak Hadza, wlaczajac niewielkie
ilosci sezonowych, lokalnych warzyw 1 owocoéw. Ale dopdki nie opanujesz
biegle jezyka natury, nie przestaniesz zmienia¢ naturalnych smakéw roslin
(miesza¢, przyprawiaé, dostadzac¢ itd.) oraz nie pozbedziesz si¢ uzaleznien,
potrzebujesz szczegdtowych wskazowek, ktore wyptywaja z tego rozdziatu.
Podsumujmy wigc, najpierw patrzac z dystansu, a potem nieco przez lupe.

To prawda, ze w toku ewolucji przystosowaliSmy si¢ do niektorych czesci
niektorych roslin. Na pewno nie stanowity 1 nie powinny stanowi¢ glownego
Zrodla pozywienia, ale ograniczona ich ilo$¢ nie szkodzi Ci na tyle, zeby z nich
calkowicie rezygnowa¢. Wlasciwie dobrane, dojrzale, lokalne owoce i wa-
rzywa, spozywane sezonowo moga by¢ dla Ciebie nawet korzystne. Dlatego
Hadza, za ktorych posrednictwem instruuje Ci¢ natura, jedza lokalne 1 sezonowe
ro$liny, ale... na pewno nie takie, jakie Ty mozesz kupi¢ w sklepie. Malo tego,
niektdre z nich odpowiednio przetwarzaja np. zujg 1 wypluwajg widknisty btonnik.
Zwr6¢ uwage, ze tam panuje inny klimat, inne pory roku 1 rosng inne rosliny. Nie
mozesz po prostu zrobi¢ wykazu, co oni jedza, kiedy 1 jak 1 kopiowac.

Skro¢my wiec nieco dystans. Nieco mniej ogolne wskazowki od lowcow
- zbieraczy s3 nastepujace:
v jedza wylacznie te roSliny, ktore byly spozywane przez ich (a wiec
i Twoich) praprzodkow jeszcze przed rewolucja agrarna i przemysto-
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wa, a wiec rosliny dzikie. Do takich ro$lin masz niewielki dostep, w za-
sadzie tylko do le$nych malin, jezyn, poziomek czy jagdd. W zwiazku
z tym, w wi¢kszej ilosci mozesz uzywac tylko roslin uprawianych bez
uzycia nawozow sztucznych i opryskow chemicznych, nie zbieranych
przed osiagnieciem dojrzalo$ci (dobre zrodta zaopatrzenia trzeba zna-
lez¢, w czym pomocne bgda certyfikaty rolnictwa ekologicznego, a naj-
lepiej czg$¢ samodzielnie uprawia¢ regeneracyjnie lub permakulturowo),

v' nie majg dostepu do roslin uzalezniajgcych,

v' nie znaja mleka i nabiatu (ten temat nie dotyczy ro$lin, omowi¢ go w dal-
szej czesci ksigzki),

v' nie mieszaja smakow i nie maskujg toksycznych produktow np. poprzez
dostadzanie 1 przyprawianie,

v' nie jedza kietkow,

v" roéliny wysokoblonnikowe przezuwajg i wypluwajg wtdkna, czyli usuwa-
ja wiekszos¢ blonnika,

v' nie pija kawy, herbaty, ziél, alkoholu itd., tylko wodg, do ktérej nie
dodaja lisci migty ani cytryny,

v’ nie gotujg, nie fermentujg, nie mielg, nie wyciskaja sokow ani olejow
z ziaren; wskazowka natury jest jasna: jesSli nie mozesz zje$¢ warzywa
bez przetworzenia to jest ono niejadalne. Przykladem sg ziemniaki,
ziarna zb6z czy straczki,

v' nie jedza kiszonek, poniewaz nie magazynuja zywnosci,

v' nie wyrabiaja i nie jedza czekolady, masta orzechowego, ketchupu ani
majonezu.

Czego wigc konkretnie Ty powiniene$ calkowicie unikaé, jesli chcesz zy¢

w pelni zdrowia:
x wszelkich produktow zbozowych (ziaren): pieczywa, ciast, makaro-
nu, platkéw $niadaniowych, kaszy, ryzu, kukurydzy, olejow tloczonych
z ziaren, nawet ttoczonych na zimno (rzepakowy, stonecznikowy, sojo-
wy, kukurydziany, z wiesiotka, z pestek winogron, z orzecha wtoskiego,
sezamowy - tahina, z pestek dyni, z czarnuszki, arganowy, migdatowy,
z siemienia Inianego itd.), sezamu, pestek dyni, ekstraktu z nasion karobu

(tzw. maczki chleba §wigtojanskiego),
x wszelkich warzyw straczkowych (to tez ziarna): fasoli i fasolki szpara-
gowej, grochu i groszku zielonego, bobu, soi - sg niejadalne na surowo,

x wszelkich slodyczy i substancji stodzacych: cukru rafinowanego, pro-
duktow dostadzanych czymkolwiek (syropem glukozowo - fruktozowym,
erytrytolem, ksylitolem, stewia, sokiem lub koncentratem jabtkowym, sy-
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ropem klonowym, syntetycznymi stodzikami itd.), miodu od dokarmia-
nych syropem glukozowo - fruktozowym i cukrem pszczot. W peini natu-
ralny miod (o ile taki dostaniesz) powiniene$§ mocno ograniczaé, a jeszcze
lepiej catkowicie go unika¢, poniewaz to prawie sam cukier,

warzyw wytwarzajacych znaczng ilos¢ glikoalkaloidow, gtownie ziem-
niakéw, ktore sg niejadalne na surowo,

warzyw produkujacych tiocyjaniany: jak kukurydza, len, fasola lima,
stodki ziemniak, ktore sg niejadalne na surowo,

sokow owocowych i warzywnych, kawy, czekolady, herbaty, ziol, alko-
holu i wszelkich napojow, poza woda,

kietkow,

masta orzechowego, ketchupu i majonezu (w ostatecznosci mozesz go
zrobi¢ samodzielnie z oleju MCT, o ile naprawdg¢ nie mozesz si¢ bez niego
obejs¢. Sam ten przepis dawno temu wymyslitem i bytem dumny, ale tyl-
ko do czasu, kiedy zrozumiatem, ze jestem towcg - zbieraczem),

nabiatu, ale ten temat, nie dotyczacy ro$lin, jak wspomniatem, omoéwie
w dalszej czesci ksigzki, przy okazji... narkotykow.

Rosliny lub ich czgsci, ktorych powiniene$ bardzo ogranicza¢ z powodu

duzej ilosci szczawianow:

X

x

x

warzywa: szpinak, szczaw, bo¢wina, okra, rabarbar (za Atlantykiem uzna-
wany za owoc)
owoce: pomarancze, mandarynki, grejpfruty, kiwi, awokado, daktyle, sos
pomidorowy (przypominam, ze pomidory to owoce)
niektore suszone owoce np. ananasy, $liwki, a pozostale suszone owoce
choc¢by tylko z powodu ogromu cukru
orzechy: migdaly, maka migdatowa, mleko migdatowe
inne ziarna: kakao i czekolada
liscie: herbata i niektore ziota.

Ilo$¢ spozywanych dziennie szczawiandw nie powinna przekracza¢ 30 mg.

Rosliny, ktore powinienes$ ogranicza¢ z powodu fitochemikaliow i/lub cukru:
warzywa: marchewka, pietruszka, por oraz krzyzowe, czyli kapusta i ka-
pusta pekinska, kalafior, kalarepa, brokuty, jarmuz
owoce: wszystkie nie wymienione powyzej
orzechy wszystkie poza migdalami, ale jesli juz to po namoczeniu.

Ilo$¢ spozywanych dziennie we¢glowodandw netto (w uproszczeniu cukru)

nie powinna przekracza¢ 20 - 50 g. To omoéwie szczegdtowo przy okazji tej
jednej, jedynej diety...
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Rosliny, ktére powiniene$ ograniczaé¢ do kilku graméw dziennie, stosu-
jac je jako przyprawy, dorazne leki i substancje wspomagajace uktad odpor-
nosciowy, a nie zywnos$¢:

x warzywa krzyzowe: rukola, chrzan, gorczyca (musztarda), rzodkiewka
1 rzepa, brukiew
x warzywa: cebula, zielona cebulka, czosnek, zielona pietruszka.

Warzywa, ktorych powinienes$ calkowicie unikaé lub bardzo ograniczaé,
jezeli cierpisz na choroby autoimmunologiczne lub niedoczynno$¢ tarczycy to
wszystkie warzywa krzyzowe: kapusta i kapusta pekinska, kalafior, kalarepa i broku-
ty. Wtedy koniecznie przed ewentualnym spozyciem powinienes je preparowac.

Sposoby preparacji roslin, redukujace ilo$¢ szkodliwych substancji:
v zamrazanie lub gotowanie warzyw krzyzowych przez 10 minut zmniejsza
stezenie glukozynolanéw o 50%, a gotowanie na parze o ok. 66%,
v’ gotowanie przez 12-15 minut zmniejsza tez ilo$¢ szczawiandw o 16-66%,
v’ obieranie ziemniakow ze skorki obniza zawarto$¢ solaniny o 25-75%, go-
towanie o 5-65%, a pieczenie nieobranych ziemniakoéw o 20-50%,
v" moczenie przez kilkanascie godzin i odlanie wody zwykle zmniejsza za-
warto$¢ pozostatych fitochemikaliow,
v fermentacja.

Wez pod uwage, ze towcy - zbieracze zadnej z tych procedur nie stosuja,
wiec to nie jest zgodne z naturg (to raczej proba jej oszukania) oraz ze podczas
gotowania uciekajg nie tylko toksyny, ale i sktadniki odzywcze. To akurat nie-
wielka strata, poniewaz jest ich tam naprawde¢ niewiele, a niedlugo poznasz
naprawde wartosciowe 1 pyszne zrodta wszelkiego dobra.

Produkty z kokosa, zawierajace salicylany, mogg Ci zaszkodzi¢, jezeli je-
ste$ na nie uczulony.

Nie potrzebujesz si¢ za bardzo ogranicza¢ jedzac dzikie owoce lesne (ma-
liny, jezyny, poziomki i jagody) oraz liscie salaty, ale ile tej ,,wody” mozna
zje$¢? Chyba ze, jak zwykle, pomieszasz ja z innymi warzywami, niezbyt
gorzkg oliwg, octem jablkowym 1 balsamicznym, chociaz tego towca - zbie-
racz nigdy by nie zrobil. Ale myslg, ze niewielka ilo$¢ nie zaszkodzi...

Cos jeszcze? Moze gdybys znalazt dzikie poziomki, maliny, jezyny lub ja-
gody, dzieki ktorym mogibys$ mie¢ nieco ruchu na §wiezym powietrzu. Duzo
1 tak nie nazbierasz, a jak juz to organizm Cig¢ skarci i teraz bedziesz umiat ten
sygnat odczytac. A zresztg sezon jest krotki...

Bardzo krotkie podsumowanie tego watku:
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KTORE ROSLINY MOZESZ JESC ZUPEENIE BEZ OGRANICZEN? ZADNE!

Pewnie znasz takie powiedzenie: jeste$ tym, co jesz. Niezupelnie jest praw-
dziwe, ale gdyby bylo to czy chciatby$ by¢ warzywem? A moze kapus$ciang
glowg lub toksycznym wysoko przetworzonym $mieciem?

Ale nie ma co ptaka¢ nad rozlanym kapus$niakiem, bo wspaniate jedzenie jest
juz na wyciagniecie rgki, w tym rozdziale, cho¢ jeszcze nie w tym momencie...

Liczy sie odpowiednie miejsce i czas

Tym razem nie podam zrodel, bo to wylgcznie moje wtasne wnioski, wy-
ciggniete podczas podrdzy po §wiecie, niespotykane w literaturze naukowe;.

Tak wigc moja teoria (nie spiskowa), oparta na wieloletniej obserwacji i lo-
gice, brzmi nastgpujaco: ilos¢ uzywanych do positkéw przypraw oraz udziat
zywnosci roslinnej (matych dawek trucizn) w diecie zmniejsza si¢ wraz z sze-
rokoscig geograficzng. I ma to sens!

Przesuwajac si¢ od rownika w kierunku biegunéw, srodowisko staje si¢
coraz chlodniejsze, a wigc takze bardziej sterylne. Wspominatem o tym przy
omawianiu Inuitow. A co jest jedng z funkcji przypraw, oprdcz znanej po-
wszechnie konserwacji zywnos$ci? Jak konserwujg one zywnos$¢? Zabijajac
patogeny lub ograniczajac ich namnazanie. Jest to wigc wspomaganie uktadu
trawiennego 1 odpornosciowego w walce z nimi. Jest ich tym wiecej im cie-
plejszy klimat, a wigc im blizej rownika si¢ znajdujesz.

Wiadomo tez z fizjologii, Ze ostre przyprawy zwiekszaja wydzielanie kwa-
su solnego w zotadku, co sterylizuje zywnos$¢, a takze pobudzaja $linianki
1 gruczotly blon §luzowych. A to sg przeciez elementy... Twojego uktadu od-
pornosciowego!

A wigc nie chodzi tylko o konserwowanie zywnosci, ktora oczywiscie
mniej si¢ psuje w nizszych temperaturach...

To samo dotyczy zywnosci roslinnej w diecie. Dlaczego? Poniewaz, jak juz
wiesz, kazda roslina wytwarza pestycydy, ktorymi chroni si¢ przed zjedzeniem.
To toksyny. Jednak w ograniczonej ilosci toksyny te stuzg za lek, podobnie jak
przyprawy (sa zawsze pochodzenia roslinnego), wspomagajq nasz uktad odpor-
nosciowy w walce z nadmiarem patogenow. To zjawisko (spozywania roslin,
w tym ostrych przypraw, narasta wraz z przesuwaniem si¢ coraz blizej rownika.
W Polsce przebywamy w strefie umiarkowanej, a wigc jemy wigcej roslin np.
w poroéwnaniu do Inuitow 1 niezbyt ostro przyprawiamy np. w porownaniu do
mieszkancow Meksyku, gdzie kroluja niezwykle pikantne dania.

Omawialismy juz ludzi dalekiej poinocy, ktorzy nie jedza roslin, bo one
tam po prostu nie rosnag, a jesli juz to przez bardzo krétki sezon 1 w niewiel-
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kiej ilo$ci. Oni tez ich nie potrzebuja, zyjac w niemal sterylnym srodowisku.
Nie musza tez konserwowaé zywnosci, bo ona przebywa stale w ,,Jlodéwce”
lub nawet w ,,zamrazarce”. Jedza wylacznie pokarm zwierzecy i... s3 zdrowi,
jak ryby, ktore bardzo lubig. A przynajmniej byli, dopdki nie przyszta do nich
cywilizacja ze swoimi natogami, zasitkami za nic nie robienie i marketami.

Jakie stad ptyng wnioski dotyczace Twojej diety? Dla czlowieka mieszka-
jacego w klimacie umiarkowanym niewielka ilo$¢ roslin i ostrych przy-
praw jest sezonowym dodatkiem do glownego zrodla zywnosci, czyli...
(szczegoty niebawem).

Dlaczego sezonowym? Zima nie potrzebujesz tylu roslin, w tym przypraw,
co latem. A wigc zapotrzebowanie powinno by¢ cykliczne, zalezne od pory
roku. Zima mozesz sprawdzi¢, jak to jest cho¢ troche by¢ Inuita.

Dlaczego niektorzy ludzie czuja sie lepiej na wege

Wazne jest, aby nazywac rzeczy po imieniu... O co mi chodzi?

Wielu ludzi uwaza, ze stosuje diete wegetarianska, ktora obejmuje... ryby,
bo to nie migso. Skad takie przekonanie? By¢ moze stad, ze w pigtkowe posty
ryby sa dozwolone, a migso nie. Nie wiedzg, ze prawdziwy post to post wodny...

Inni z kolei sadza, Ze nie jedza migsa, poniewaz nie jedzg czerwonego mig-
sa. Ale inne jego rodzaje, ryby i jaja tak... To sg prawdziwe jaja, ale nie ma co
kpi¢, kto$ im to wmowil.

Wielu innych, po przeciwnej stronie ,,barykady” przekonuje, ze nie jedza
cukru, sg na diecie niskoweglowodanowej, a nawet keto, poniewaz unikaja
stodyczy oraz nie stodza herbaty i kawy. Zart?

A tak naprawdg... w diecie wiekszosci wspolczesnych ludzi dominuja
weglowodany, gtownie produkty zbozowe (pieczywo, makaron, kasza, ryz,
kukurydza, ptatki $niadaniowe, stodycze), warzywa skrobiowe (ziemniaki,
buraki, straczki, korzeniowe, kapustne) i owoce. Jedza niewielka ilo$¢ migsa
1 bardzo malo jaj. Ci ludzie nie rozumiejq, Ze sa prawie wegetarianami!

Zdrowie zdecydowanej wiekszoSci wegetarian i wegan drastycznie po-
prawia si¢ po wprowadzeniu pokarmu pochodzenia zwierzecego, ale sa
i tacy, ktorzy czuja sie lepiej po ich odstawieniu, czyli po przejsciu na
wege. Zwrd¢ uwage na niuans - lepiej si¢ czujg nie oznacza, ze uzyskali peine
zdrowie, a tym bardziej trwate. Jak to wytlumaczy¢?

Do dobrego zdrowia nie wystarczy, ze jesz pokarmy pochodzenia zwierzg-
cego. Chodzi rdwniez o to, czy prawidlowo trawisz oraz co jeszcze iile jesz.
Oto najwazniejsze przyczyny (tylko tymczasowej) poprawy samopoczu-
cia po przejSciu na wege:
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x osoby majace niedostatecznie zakwaszony Zoladek nie trawig prawidto-
wo biatka, wigc po odstawieniu migsa moga mie¢ lepsze samopoczucie,
ale do czasu... kiedy niedoborowa dieta i stabe przyswajanie z powodu
chorego zotadka spowoduje rozwinigcie bardzo powaznych chorob

x diety wegetarianskie maja znacznie nizsza, a weganskie zerowa zawartos¢
peklowanych, wedzonych i dojrzewajacych produktow, a wigc o wysokiej
zawarto$ci amin biogennych, mogacych wywolywac objawy nietoleran-
cji histaminy, w tym niepokoj, bezsennos¢ i1 skurcze. Szczeg6lnie osoby
z nietolerancjg histaminy moga czu¢ si¢ lepiej na diecie weganskiej.
Oczywiscie do czasu. O nietolerancji histaminy przeczytasz w dalszej
czesci rozdziatu

% czesto osoby te odstawiaja Smieciowa zywnosé, fast-foody oraz stody-
cze i staraja si¢ o wiekszg aktywnos$¢ fizyczng, co wptywa na poprawe
zdrowia

x  weganie dodatkowo wykluczaja nabial, ale do jego szkodliwosci jeszcze
dojdziemy.

Z kolei osoby przechodzace z wege na diet¢ niskoweglowodanowg lub
keto, w kwestii histaminy odbywaja $ciezke odwrotna.

Skad w takim razie wzi¢ta si¢ ta stosunkowo nowa, zmasowana narracja
gléwnych mediow, zalecen agencji rzadowych i1 pseudonauka, ktore promujg
pokarm roslinny? Zeby to odkryé znéw musimy odby¢ podréz w czasie...

Historia wegetarianizmu i weganizmu

W czasach Twoich paleolitycznych praprzodkow rosliny byly tylko zyw-
nos$cig awaryjna, na czas gtodu, a jedzenie wytacznie roslin bylo czyms zupet-
nie nieznanym, niepozadanym i absurdalnym, az nadszedt XX w. Najbardziej
wplywowi ludzie zachodniego $wiata zacz¢li zarabia¢ krocie na przemysto-
wej produkcji cukru, syropu glukozowo - fruktozowego i stodzonych tym
napojow, lodow, jogurtow i1 niemal wszystkiego innego, n produkcji olejow
ttoczonych z ziaren, przetworzonej na tej bazie zywnos$ci 1 wynikajacych
z ich powszechnego spozycia chorobach (i sprzedazy ,,lekéw” na te choroby).
Potaczyli sity z nowo powstatym... ko$ciotem.

Jednym z pierwszych, najbardziej wptywowych zwolennikow wegetaria-
nizmu, byta Ellen Gould White, zalozycielka kosciota Adwentystow Dnia
Sidédmego (SDA). White dorastala pod wplywem proroctwa o koncu $wiata.
Wg jej relacji, doswiadczyta wielu wizji od Boga, co doprowadzito do po-
wstania SDA. Z tych wizji rzekomo dowiedziata si¢, ze wegetarianizm jest
$ciezkg prawosci i dobrego samopoczucia...
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Byla $wietnym mowca 1 podczas wystgpien gromadzita nawet 20 tys. osob.
Od samego poczatku zwolennicy SDA przeprowadzali badania ,naukowe”
w poszukiwaniu uzasadnienia dla swojej niedoborowej i1 toksycznej diety. Trzeba
uczciwie przyznaé, ze nie wszystko, co promowali, bylo szkodliwe, poniewaz
byli zwolennikami przebywania na stoncu, abstynencji i aktywnosci fizyczne;.

Dwa inne wielkie nazwiska, ktore przyczynity si¢ do wzrostu popularno$ci
SDA i wegetarianizmu, to pielggniarka Lenna Cooper i lekarz dr John Harvey
Kellogg (wynalazca platkow $niadaniowych i masta orzechowego). Lenna
byta protegowang Kelloga, dyrektora sanatorium SDA w Battle Creek.

W 1917 r. Lenna Cooper zalozyla stowarzyszenie American Dietetic
Association (ADA), przeksztatcone w niezwykle wptywowa organizacje -
Academy of Nutrition and Dietetics.

Na poczatku lat dwudziestych Cooper poprowadzita czasopismo Journal
of the American Dietetic Association, a pod koniec lat 20. XX w. napisata
podreczniki z zakresu dietetyki (jak si¢ mozesz domysli¢, nie oparte o nauke,
a o rzekome objawienia Ellen G. White). Pozostata u wtadzy nad amerykanska
dietetyka przez kolejne trzydziesci lat. Uzyskata realny wptyw na odzywianie
si¢ Amerykanow, a z czasem 1 reszty §wiata! Cho¢ trudno w to uwierzy¢, ten
wplyw trwa do dzi$, poniewaz to si¢ wielkiemu biznesowi oplaca.

W Battle Creek (siedziby sanatorium SDA i Kelloga) szybko pojawily si¢
setki firm produkujacych przetworzong zywno$¢. Czy to mozliwe, ze miaty
wplyw na powstajgce stowarzyszenia dietetykdw i nowe wytyczne zywienio-
we? To pytanie retoryczne.

Zasieg kosciota SDA zaczat sie¢ powickszaé. Ellen G. White rzekomo mia-
fa kolejng wizje, w ktdrej aniot zobaczyl wydawnictwo SDA w Australii.
Niedlugo potem przybyta tam ze swoim synem White’em i Merrittem
Kelloggiem, przyrodnim bratem Johna Harveya. Zatozyli tam ko$ciot SDA.
Wprowadzili na australijski rynek platki zbozowe Kelloggs, zalozyli szkote
Avondale College, szpital Sydney Adventist, wydawnictwo Signs Publishing
1 koncern spozywczy Sanitarium of Healthy Wellbeing. Genialne potaczenie
»edukacji”, mediow, przemystu spozywczego i religii...

W 1982 r. adwentystka Kathleen Zolber zostata prezesem ADA. Kazdy
prezes tak wptywowej organizacji zywieniowej powinien by¢ jak najbardziej
wolny od uprzedzen. Dotyczy to nie tylko diety wegetarianskiej, ale diet o ni-
skiej zawarto$ci weglowodanow, niskiej zawartosci thuszczu czy karniwora,
poniewaz wszyscy moga by¢ tendencyjni (ze mna wiacznie). Kiedy ta tenden-
cyjno$¢ jest powigzana z biznesem i religig, jest to szczegdlnie niepokojace
1 niebezpieczne.
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Profesorowie Loma Linda University School of Health (szkoty wyzszej,
zatozonej w 1961 r. przez SDA 1 wspieranej setkami milionéw dolaréw ame-
rykanskiego podatnika!) majg takie oto credo: Kombinacja nauki, Pisma
Swietego i pism pani White, stanowi solidne podstawy, na ktérych mozesz
budowac dobre zdrowie fizycznie, psychicznie i duchowe. W rzeczywistosci
buduja wszystko na pismach pani White.

Komitet doradczy amerykanskiego rzadu ds. dietetyki w 2015 r. sktadat
si¢ z 14 cztonkéw. 11 z nich konsekwentnie publikowalo prace na rzecz diet
wegetarianskich. Na tym zbudowali swoje kariery. Barbara Millen, przewod-
niczaca komitetu, byta autorka kilku ,,badan” epidemiologicznych*, promu-
jacych korzysci plynace z owocOdw 1 warzyw i obnizania spozycia tluszczu
zwierzgcego. Po raz pierwszy w historii te wytyczne dietetyczne z 2015 r.
wskazaty diete wegetarianska, jako jedng z trzech zalecanych wzorcow zy-
wieniowych, pomimo zZe komitet przyznat, ze dowody byly ,,ograniczone”.
*badania te mozna wykorzysta¢ jedynie do szacowania czestotliwosci wystepowania choroby
i szukania powigzan, sugerujgcych tylko potencjalne (a nie rzeczywiste) przyczyny choroby.
Tak powstajq hipotezy do zbadania zwigzku przyczynowo - skutkowego.

Dr David Klurfeld, ktory byt cztonkiem komitetu Swiatowej Organizacji
Zdrowia, kiedy uznat czerwone migso za rakotworcze, wyjasnia jaki wplyw
maja wegetarianskie (i potencjalnie inne uprzedzenia dietetyczne) w organi-
zacjach naukowych. Swoj udzial w pracach tego komitetu okreslit, jako jedno
z najbardziej frustrujacych doswiadczen w swoim zyciu. Potowa komitetu to
byli epidemiolodzy, a znaczna cz¢$¢ to wegetarianie lub weganie. Co wazniej-
sze, komitet zignorowatl duze, rzetelne, kontrolowane badania kliniczne, ktére
przeczyty postawionym wnioskom i zaleceniom!

Raport komisji EAT-Lancet ds. zywnosci, planety i zdrowia, opublikowany
w 2019 r., zostat stworzony przez 37 ,,ekspertow”, z ktorych 31 glosito wege-
tarianskie poglady. Lider komisji, Walter Willet, to chodzacy konflikt intere-
sow. Zbudowat cata swoja karierg, promujac diety roslinne, bedac wspieranym
przez przemyst, zarabiajac na dietach roslinnych. Zupehie ,,przypadkiem”,
w ciagu kilku lat petnienia przez niego funkcji w Harvard T.H. Chan School
of Public Health, uczelnia otrzymata miliony dolarow od tych firm oraz firm...
farmaceutycznych. To oczywiscie tylko ,,zbieg okolicznosci™...

Wspomniany raport jest catkowicie wadliwy. Pod wzgledem mikroelemen-
tow, zalecana dieta zapewnia tylko 17% retinolu (niezbednego dla zdrowia
oczu), 5% zapotrzebowania na witaming D, 22% na sod, 67% potas, 55%
wapn 1 88% zelazo. I to bez uwzglednienia stabej biodostgpnosci witamin
ro$linnych. Autorzy raportu twierdza, ze ,.kompletne biatka” (ktore zawieraja
wszystkie niezbedne aminokwasy, wystepujace praktycznie wytacznie u zwie-
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rzat), powoduja raka, ale nie przytaczaja na to zadnych dowodow. Autorzy
przyznaja nawet, ze stosowanie si¢ do raportu nie zapewnia odpowiedniego
odzywiania dzieciom, nastolatkom, dorostym, kobietom w cigzy, niedozywio-
nym i ze nawet osoby spoza tych kategorii (czyli kto?) beda musiaty przyj-
mowac¢ suplementy, aby spetni¢ swoje podstawowe wymagania zywieniowe!

Jeszcze bardziej interesujacy jest fakt, ze ten raport nie zaleca nawet spozy-
wania owocow 1 warzyw. Mowi, ze 3% kalorii powinno pochodzi¢ z warzyw,
5% z owocow, 51% z weglowodanow, a 32% z nich powinno pochodzi¢ z zia-
ren. Cigzki absurd. Raport jest ich peten. Stwierdza, ze rosliny sa odpowied-
nim zrodlem omega-3, ale nie zaleca konkretnej ilo$ci:

,,Ryby maja wysoka zawarto§¢ kwasow thuszczowych omega-3, ktére pel-
nia wiele istotnych rél... Zrédla roslinne kwasu alfa-linolenowego (ALA)
mogg stanowic¢ alternatywe dla kwasow thuszczowych omega-3, ale wymaga-
na ilo$¢ nie jest jasna. W odniesieniu do ryb: ok. 28 g / dzien moze zapewnic
niezbedng ilo§¢ omega-3 ... dlatego zastosowalis$my to spozycie w diecie re-
ferencyjnej. Sugerujemy réwniez zakres 0 - 100 g / dzien, poniewaz wysokie
spozycie wigze si¢ z doskonatym zdrowiem”.

Jesli ryby sa zwigzane z doskonatym zdrowiem, dlaczego zalecane spo-
zycie zaczyna si¢ od 0 g i dlaczego jest ograniczone do 100 g? Skad w ogo6-
le pochodzg te liczby? By¢ moze 7 koncernéw farmaceutycznych i 20 firm
spozywczych, ktore wspotpracowaty z EAT-Lancet, mialo na to wptyw? Ale
moze to tylko kolejna teoria spiskowa i kolejny zbieg okoliczno$ci?

Jednak nie. Okazalo si¢, ze Dietitians Association of Australia (DAA) pota-
jemnie wspoOlpracuje z Australian Cereal and Breakfast Manufacturers Forum
(ACBMF), grupa zrzeszajaca marki takie, jak... Kellogg’s i Nestle. DAA nie
tylko przyjeto od nich pieniadze, ale wdrozyto plany edukacji dietetykow za
pomoca materiatldw ,,edukacyjnych” sponsorowanych przez te korporacje,
a takze brato udziat w obronie przed lekarzami i dietetykami, ktorzy zagrozili
ich narracji, a wiec zyskom. W australijskich wytycznych dietetycznych przy-
wolywany jest raport badawczy dot. wptywu pelnych ziaren na zdrowie, ktory
rzekomo pokazuje pozytywne rezultaty. A tak naprawde? Wg autoroOw rapor-
tu: zadne ze znalezionych badan nie wykazato pozytywnego wplywu diety,
zawierajacej pelne ziarna, na $miertelno$¢ lub zachorowalno$¢ na choroby
sercowo - naczyniowe... Wiele badan byto krétkoterminowych i ztej jakosci.
Wigkszo$¢ byta finansowana przez producentow produktow petnoziarnistych.

Innym pot¢znym graczem na arenie dietetyki roslinnej sa korporacje pro-
dukujace oleje z ziaren. Oleje te byly poczatkowo stosowane w fabrykach,
jako smary maszynowe, podczas rewolucji przemystowej. Naukowcy odkry-
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li, ze dzigki intensywnemu procesowi uwodornienia mozna z nich stworzy¢
olej, ktoéry mogtby by¢ wykorzystywany nie tylko w przemysle maszynowym.
Proces ten zostat opatentowany przez Procter and Gamble (P&G), poczatko-
wo do stosowania w mydtach. Niedlugo potem zdecydowali, Ze sprzedaz tych
olejow jako produktoéw spozywczych moze by¢ bardzo oplacalna. Korzystajac
ze skutecznych programow marketingowych, P&G byta w stanie sprzedawac
te oleje (sojowy 1 kukurydziany) jako ,,lepszy” zamiennik smalcu i masta.
Podkonieclat40. XX w., kiedy Amerykanskie Stowarzyszenie Kardiologiczne
(American Heart Association AHA) bylo jeszcze w powijakach, P&G przeka-
zalo tej organizacji rownowarto$¢ wspolczesnych 17 min dolaréw na wsparcie
,badan”. Nic dziwnego, ze zaledwie dziesi¢¢ lat pdzniej AHA byla pierwsza
duza organizacja, ktora demonizowata zwierzece thuszcze nasycone, zalecajac
zamiast nich niezwykle szkodliwe wielonienasycone oleje z nasion. Podczas
gdy badania interwencyjne, ktore zostaty wykorzystane do uzasadnienia obnize-
nia spozycia thuszczoOw nasyconych lub zastgpienia ich ttuszczami wieloniena-
syconymi, konsekwentnie wykazywaty nizszy poziom cholesterolu, nie wyka-
zywaly zadnej réznicy w $miertelnosci. Niektore wykazywaly co$ przeciwnego,
a takze zwigkszone gromadzenie si¢ ptytki miazdzycowej. Jednak do dzi$ ten
mit, skrupulatnie utrwalany przez gtéwne media, trwa w umystach wigkszosci

lekarzy, pomimo, ze nauka temu catkowicie przeczy:
https://heartandsoil.co/blog/the-hidden-history-of-seed-oils/
https://financialpost.com/technology/how-canada-convinced-the-world-to-eat-engine-lubricant

Kto czerpie zyski ze wzrostu spozycia zywnosci pochodzenia ro$linnego?
Korporacje agro-chemiczne, spozywcze i farmaceutyczne. Moglbym ciggnac
ten temat bardzo dlugo, zasypujac Ci¢ dowodami naukowymi, ale nie chce
Cig zanudzi€. Jesli checesz wiedzie¢ wigcej to przeczytaj materiat zrodtowy (na
koncu watku) 1 moja ksiazke Mit chorob nieuleczalnych i wielki biznes... To
wlasnie ten tytulowy wielki biznes, a w wielkim biznesie nie ma skruputow...

Wezmy jeszcze przyklad, jak tatwo jest znalez¢ istotne wspotwystgpowa-
nie w epidemiologii. Grupa kanadyjskich badaczy przeanalizowala powia-
zania mig¢dzy... znakami zodiaku, a wizytami w szpitalach u ponad 10 tys.
pacjentow. Odkryli, ze Strzelcy sa o 38% bardziej narazeni na ztamanie reki.
Wskaznik RR wynoszacy 1,38, jest wiekszy niz zwigzek przetworzonego
czerwonego migsa z rakiem (wg WHO). Nauka dowodzi, ze ponad 80%
wnioskow z tego typu badan okazato si¢ poZniej blednymi... Zart? Celowa
kpina z ,,badan”?

Ale jak to si¢ dzieje, ze tak wiele badan epidemiologicznych (tylko takich)
wykazuje korelacje miedzy jedzeniem wege, a lepszym zdrowiem? Juz o tym
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wspominatem. Chodzi o to, ze wszystko, co jest publicznie postrzegane jako
zdrowe, tj. jedzenie duzej iloSci owocow, warzyw 1 produktow pelnoziarni-
stych, bedzie adoptowane przez osoby dbajace o zdrowie. Osoby te, staraja si¢
nie tylko je$¢ wigcej owocow 1 warzyw, ale tez mniej stodyczy, nie korzystaja
z fast - foodow 1 przetworzonej zywnosci, wiecej ¢wicza 1 dbaja o szczupta
sylwetke, mniej palg i pija oraz tykaja suplementy witaminowe.

Badania te zazwyczaj nie pordéwnuja wegetarian i wegan dbajacych o zdro-
wie z ketoludkami i karniworami dbajacymi o zdrowie. A te nieliczne (row-
niez epidemiologiczne), ktore to robia, stwierdzaja co$ przeciwnego np.:

,-..badanie wykazato, ze dorosli Austriacy, ktorzy stosuja diete wegeta-
rianska, sa mniej zdrowi (pod wzgledem raka, alergii i zaburzen zdrowia psy-

chicznego), majg nizszg jako$¢ zycia, a takze wymagaja wigcej leczenia”:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3917888/#s5

albo to: ,,wegetarianie wykazuja podwyzszone wskazniki wystepowania
réznych zaburzen psychicznych. Co wazne, nie znalezliSmy dowodow na
przyczynowa role diety wegetarianskiej w etiologii zaburzen psychicznych.
Nasze wyniki sg raczej spojne z pogladem, ze do§wiadczenie zaburzen psy-
chicznych zwigksza prawdopodobienstwo wyboru diety wegetarianskiej lub
ze czynniki psychologiczne wptywaja zarowno na prawdopodobienstwo wy-
boru diety wegetarianskiej, jak i prawdopodobienstwo wystapienia zaburzen
psychicznych”. Ci naukowcy rozumieja i podkreslaja, ze wyniki ich badania
epidemiologicznego nie dowodza zwiazku przyczynowo - skutkowego. Nie
dotarli do tego zwiazku i maja uczciwe podejscie...

Mam ochote juz zakonczy¢ ten watek, bo czuje, ze mozesz zasna¢, ale mam
jeszcze prawdziwag bombe, ktéra Cig obudzi! Zanim eksploduje, powinienes
wiedzie¢, ze pomimo zmasowanej akcji medidw i pseudo naukowcoéw na gar-
nuszku korporacji, tylko 1,5% populacji amerykanskiej to wegetarianie i zale-
dwie 0,5% weganie. Nie sadzg, zeby Polacy byli bardziej podatni na dezinfor-
macje. A teraz odpalam lont 3,2,1...

86% wegetarian i 70% wegan powraca do migsa!

Ta informacja jest skrupulatnie usuwana z wszelkich mozliwych badan epi-

demiologicznych:
https://www.psychologytoday.com/ca/blog/animals-and-us/201412/84-of-vegetarians-and-vegans-return-to-meat-why

Powyzszy watek czeSciowo opracowatem na podstawie:
https://medium.com/@kevinmpm/the-biggest-myth-of-modern-nutrition-healthy-plant-based-diets-66{f4061517d
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Czy wegetarianizm ma pleé

Na podstawie obserwacji wysnutem wniosek, ze do jedzenia roslin duzo ta-
twiej przekonac kobiety, szczeg6lnie wyksztatcone. Potwierdzaja to badania,
prowadzone od 2008 r. Nawyki zywieniowe m¢zczyzn w tym czasie praktycz-
nie nie zmienity si¢. Stwierdzono, ze kobiety czesciej niz mezczyzni stawaty

si¢ wegetariankami z powodu obaw o etyke hodowli zwierzat:
https://link.springer.com/article/10.1007/s11199-024-01504-y
https://'www.psychologytoday.com/us/blog/animals-and-us/202411/why-do-more-women-than-men-
-choose-to-become-vegetarians
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0950329319305671

Jak wiesz, a badacze zdajg si¢ tego nie wiedzie¢, z genetycznego punk-
tu widzenia, me¢zczyzni sg bardziej towcami, a kobiety bardziej zbieraczkami.
Prawdziwy mezczyzna towca nie ma problemu z zabiciem zwierzgcia, bo to
warunkuje skutecznos¢ polowania i przetrwanie w zdrowiu. Oczywiscie sg od-
chylenia od normy, czyli mezczyzni, ktorzy karpia na Swigta nie zabijg i sadysci,
ktérzy zabijaja dla przyjemnosci, a przynajmniej dla pieniedzy i wiadzy. Tacy
ludzie rzadza wspotczesnym $§wiatem. Mam na mysli globalistow, wtascicieli
m.in. wielkich przemystowych hodowli zwierzat. Zapytasz: dlaczego wiec, jako
wiasciciele rowniez mediow, sklaniajg ludzi do wegetarianizmu? Bo wieksze
zyski osiggaja z zywnos$ci na bazie roslin, mogg ukry¢ inflacje, spowodowang
dodrukiem pienigdza (np. zastepujac masto margaryng) i generalnie duzo ta-
twiej si¢ rzadzi ludzmi jedzacymi rosliny, co wyjasni si¢ w dalszej czesci ksigzki
w watku o uzaleznieniach. Mozliwe, ze tego nie dostrzegasz, poniewaz ONI
(opisani w mojej kiszace Otworz oczy) sg inteligentni i pokazujg takie oblicze,
jakie spoleczenstwo chce oglada¢ (buduja wizerunek filantropdéw lub steruja po-
litykami z tylnego siedzenia). Niekoniecznie bezposrednio zabijajg jednostki,
ale miliony bez mrugni¢cia okiem 1 bez skruputéw. Brzmi jak kolejna teoria
spiskowa, ale mozna tego niezbicie dowies¢ (wspomniana ksigzka)...

Koniecznie muszg dodaé, ze normalny, zdrowy psychicznie mezczyzna,
zabija... po ludzku czyli humanitarnie (bo jest cztowiekiem), a wigc zada-
jac zwierzeciu dzikiemu czy hodowlanemu minimum bolu. Niehumanitarnie
(bo nie sg ludzmi?) zabijaja nie tylko globalisci zza biurka, ale tez drapiezni-
ki np. wilki czy nawet mite domowe kociaki, ktére dlugo potrafig bawi¢ si¢
przerazona, cierpiacg katusze mysza. Wataha wilkow czasami zaczyna zjadac
jelenia jeszcze zywcem, w czasie pogoni, odgryzajac mu kawatki ciata. Taka
jest przyroda i walka o przetrwanie, ktora jak wiesz, trwa nie tylko w §wiecie
zwierzat. Rosliny tez zabijaja, ale bronig chemiczng. Jest to przystosowanie
do srodowiska, uksztaltowane przez miliony lat. Ci, ktérzy si¢ do zabijania
nie przystosowali... nie przetrwali. Przykro mi, jezeli zburzylem Twoj obraz
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utopijnego $wiata z bajki. Taka jest prawda, a poniewaz odbiega od bajek dla
dzieci, to czas wydorosle¢, o ile jeszcze tego nie zrobiles.

Jeszcze stowko o kobietach. Latwiej je przekona¢ do wege nie tylko z po-
wodu ich gendow zbieraczek. Majg tez geny matek, a wigc sg bardziej wrazli-
we, opiekuncze, dbajace o zdrowie. A gldowne media przekonuja, ze jedzenie
ro$lin jest zdrowe w przeciwienstwie do migsa i humanitarne. Oczywiscie
media nie wspominajg o tym, ze rosliny tez czuja i nie chca by¢ zjadane, ze
podczas zniw, na jednym hektarze pola, od kombajnow ging tysiace zwierzat,
ze miliardy owadow (w tym pszczotka Maja), ging z powodu opryskow pesty-
cydami p6l uprawnych... Kobiety przechodzace na wege majg dobre intencje,
ale ulegly zmasowanej manipulacji i to wtasnie one znacznie czg¢$ciej niz mez-
czyzni cierpig z powodu szczawiandéw 1 wszelkich innych fitochemikaliow...

Dieta wege nie, wiec jaka

Po rozwazaniach o roslinach, ktore uzywaja broni chemicznej, zeby bronié¢
si¢ przed zjedzeniem, wszystko wydaje si¢ jasne. Ale moze pokarm pocho-
dzenia zwierzgcego tez ma swoje za uszami, a toksyny roslinne mogg by¢
doraznie dzialajacym lekiem?

Zacznijmy od bardzo waznego badania, ktérego autorzy wyciagneli naste-
pujace wnioski: wysokie spozycie miesa koreluje z umiarkowana ptodno-
scig, wysoka inteligencja, dobrym zdrowiem i dlugowiecznoscia, a w kon-
sekwencji stabilnoscia populacji, podczas gdy niskie spozycie mig¢sa i wy-
sokie spozycie zb6z koreluje z wysokg ptodnoscia, chorobami i boomem
populacyjnym. Zbyt wysokie spozycie migsa tez nie jest korzystne, ponie-
waz ptodno$¢ spada ponizej poziomow zastepowalnosci pokolen... (Uwaga:
Jjedzenie wylgcznie pokarmu zwierzecego, jak robig to Inuici, nie oznacza ze
Jjedzq zbyt duzo miesa, poniewaz w ich diecie dominuje thuszcz zwierzecy, a ich
dzietnosc jest w sam raz... ale naukowcy takich niuansow niestety nie ogarnia-
ja)... Bylo to prawda w dlugim okresie przedneolitycznym (czyli przed rolnic-
twem, kiedy ludzie byli wylacznie towcami - zbieraczami) i pozostato statym
trendem we wszystkich przyktadach, ktore mozemy znalez¢ wspotczesnie.

Badacze wiaza tez sukcesy Homo Sapiens ze zwickszong dawka nikotyna-
midu (formg wit. B,), ktora jest niezwykle wazna dla rozwoju mézgu, dobre-
go zdrowia i1 dlugowieczno$ci, a zawarta jest wlasnie w migsie. Wymieniajg
tez zelazo, cynk i wit. A, ktore najlepiej pozyskuje si¢ z migsa oraz tryptofan
i wit. B, ktére mozna pozyska¢ wylgcznie z migsa.

Dlaczego w takim razie pierwsi rolnicy pozostali rolnikami, nawet jesli ceng
za to byla cigzka praca, choroby, stres i rozwarstwienie spoteczne z bogatymi
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elitami? Do tego jeszcze wrocimy... a tymczasem nasi znajomi badacze stawia-
ja hipoteze, ze wczesniejsza ewolucyjna presja na wigksze mozgi zmniejszyta

sie, a mozgi ulegly zmniejszeniu (co wcale nie jest hipotezg lecz faktem):
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5417583/

W tym konteks$cie przeprowadzono wiele badan, ale przytocze jedno z cie-
kawszych, ktorego autorzy argumentujg, ze niski poziom wit. B , jest przyczy-
ng zaniku moézgu i prawdopodobnych pozniejszych zaburzen poznawczych
u o0sob starszych (a jak wspomniatem ta witamina jest dostgpna wytacznie

w pokarmach pochodzenia zwierzgcego):
https://www.neurology.org/doi/10.1212/01.wnl.0000325581.26991.12

Ale czy zwykly czlowiek analizuje badania naukowe? No nie, bo to mato
ciekawe, trudne 1 mgczace. Woli on pozyskiwaé ,,wiedzg” z Internetu i mass
mediow. Niestety, przeglad internetowych zrodet, dotyczacych zarowno diety
migsozercy, wegetarianskiej, surowej, paleo, ketogennej i wielu innych (ktore
omoéwie w dalszej czesci ksigzki) odkrywa niewyobrazalny wrecz stek bzdur...
Uwielbiam steki, wigc wgryztem si¢ w ten temat wiele lat temu, a Ze jest mon-
strualnych rozmiaréw i wciaz ros$nie, wiec trawie go do dzis. Moge jes¢ tego ste-
ka 1 wcigz go mie¢. Co znajdujemy w lansowanych, a wigc uwazanych za zdro-
we dietach? Zero podparcia w fizjologii czlowieka, biochemii czy toksykologii.
Wigkszos¢ ludzi ma od tego taki metlik w glowie, ze skacze od Dabrowskiej
do Gersona, a po krotkotrwatym sukcesie, spowodowanym tym, ze cho¢ przez
chwile kontrolowali to, co jedza albo przeszli krotki post, popadaja w jakas inng
skrajnos$¢, ktorej dziatania zupelnie nie rozumiejg. Podobnie jak dr Dabrowska
nie rozumiala, dlaczego jej posty daja korzysci zdrowotne. Bo rzeczywiscie
daja, ale z zatozenia krétkotrwale. To wszystko sobie doktadnie wyjasnimy. Co
ciekawe, kazdy z tych guru zdrowego odzywiania przedstawia, wydawaloby
si¢, rozsadne argumenty. Kazdy chwali si¢ wieloletnim do$wiadczeniem i do-
brymi opiniami, bo negatywnymi juz nie. A Ci biedacy wciagz szukaja diety cud
albo wracaja do tych guru, bo przeciez chwilowo pomogto... Moze znasz to
z doswiadczenia i moze myslisz, ze masz za stabg wole, wiec to Twoja wina, ze
nie wytrwate$. Nic podobnego... Zawsze powtarzam jak mantre:

TRZEBA UCZTOWAC CODZIENNIE, PRZEZ CALE ZYCIE
A NIE TYLKO PRZEZ CHWILE WYTRWAC CZY PRZEMECZYC SIE NA ,ZDROWE]" DIECIE
ZEBY POTEM WROCIC DO ZEYCH NAWYKOW
JEDZENIE MUSI BYC NIE TYLKO ZDROWE, ALE SMACZNE, DO SYTA, PROSTE,

MALO PRACOCHLONNE, MALO CZASOCHLONNE W PRZYGOTOWANIU
ORAZ PRZYSTEPNE CENOWO

Codziennie ucztowac 1 to zdrowo? Czy to w ogdle mozliwe? W mediach
wcigz styszysz i czytasz, ze to, co zdrowe jest niesmaczne, a jes¢ masz z nie-
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dosytem. W moich ksigzkach: Mit chorob nieuleczalnych... 1 Kuchnia Neo
zburzytem te mity, wigc mam dla Ciebie ofert¢ nie do odrzucenia, ale dopiero
po waznych informacjach wstgpnych.

Nie bede oczywiscie powtarzal zawartosci tamtych ksigzek, cho¢ pewne
zasadnicze tezy musz¢ tu poruszy¢. Jednak podejde do tematu odzywiania od
innej strony 1 przy okazji postaram si¢ obali¢ jeszcze wiele innych medialnych
mitdéw, ktore tworzg §ciany Twojego Matriksu (iluzji rzeczywistosci).

Na poczatek postawie retoryczne pytanie: czy ktorykolwiek ze wspomnia-
nych guru zdrowego odzywiania ma do$§wiadczenie przekraczajace 10 tys.
lat? Czy moze cofnac si¢ w czasie 1 zobaczy¢ co jedli tamci lowcy - zbieracze,
ludzie wolni od wszelkich chorob cywilizacyjnych? Oczywiscie, ze wolni, bo
wowczas nie bylo... cywilizacji. Skad wiemy, ze nie chorowali? Tak si¢ skta-
da, ze dysponujemy badaniami, ktore odstaniaja przed nami ten nieistniejacy
juz $wiat 1 na nasze szczgscie istnieja jeszcze wspotczesni nam ludzie, ktorzy
sg swego rodzaju wehikutem czasu. Nieskazeni (albo w niewielkim stopniu)
cywilizacjg zyja tak, jak ich praprzodkowie... W rozdz. 1 poznale$ ich blize;j.
Mam nadzieje, ze Ci¢ oczarowali i przekazali wiele cennej wiedzy. Teraz za-
stanowimy si¢, jak skorzysta¢ z tego przekazu w praktyce, bo do zycia ple-
miennego w rownikowej Afryce czy na terytoriach pétnocnych Kanady nie
bede Cie namawial.

Dowody naukowe wskazuja, ze jesteSmy potomkami naczelnych
wszystkozernych i ze wzrost objetosci mozgu naszych praprzodkow zbiegl
si¢ w czasie z rozpocze¢ciem polowania na zwierzyn¢ fowna i spozywania
duzej iloSci pokarmu pochodzenia zwierzecego.

Wydaje si¢, ze postgpowanie fowcow - zbieraczy bylo i jest nieracjonalne,
bo przeciez ro$lina nie ucieka, nie gryzie i nie kopie. Wystarczy ja znalez¢
1 zjes¢, wigc po co si¢ tak trudzi¢ 1 goni¢ zwierzyne, a nawet ryzykowac przy
tym zdrowie i zycie? Moze jest co§ w pokarmie zwierzecym, co daje jakies$
nadzwyczajne korzysci? Moze ten duzy mézg, a moze nie tylko? Co mowig
badania naukowe, porownujace diety? Omowig¢ ten temat w podrozdziale za-
tytutowanym: Dieta karniwora, Iwa czy Inuity.

Twoje przystosowanie anatomiczne i metaboliczne

Zadaj sobie pytanie: czy jestes drapieznikiem czy roslinozerca, a moze
wszystkozerca? Pomijajac kwestie etyczne (to kwestia §wiatopogladu, ktore-
go inne zwierzgta poza ludzmi zdaja si¢ wcale nie miec), kwestia wlasciwego
odzywiania nie zasadza si¢ na tym, czy si¢ je zwierzeta czy rosliny albo jed-
no i drugie, ale jakiej jakosci, w jakiej ilosci, w jakich proporcjach, w jakim
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stopniu przetworzenia i w jakim klimacie. To decyduje o diecie naprawde
zbilansowanej. Media w tej kwestii wprowadzaja w blad.
PRAWDZIWIE ZBILANSOWANA DIETA

ZAWIERA WSZYSTKIE NIEZBEDNE SKEADNIKI ODZYWCZE I MINIMUM TOKSYN
ORAZ W RAZIE POTRZEBY WSPOMAGA UKEAD ODPORNOSCIOWY

Wiarygodne wskazowki co dany organizm, a wigc 1 Ty, powiniene$ jes¢,
pochodzg z trzech zrédet:

1. anatomia i fizjologia, giéwnie budowa uktadu trawiennego, szczek, zg-
bow, pazurow lub kopyt, wzroku oraz sktad mikrobioty w uktadzie tra-
wiennym.

2. zawarto$¢ skladnikow odzywcezych w pokarmach. Nie wszystkie nie-
zbedne skladniki organizm czlowieka syntetyzuje i nie wszystkie
zawarte sg w roslinach, cho¢ wszystkie mozna znalez¢ w samym po-
karmie pochodzenia zwierzecego (oczywiscie nie tym z marketu za ro-
giem), o ile jesz ,,od nosa do ogona”, co w szczegotach wyjasni¢ nieba-
wem. Zacznijmy od przyktadu. Pier§ z kurczaka nie dostarcza wszystkich
sktadnikow odzywczych. Ale moze piers razem z podrobami i skorg oraz
zimnymi nézkami juz tak? Tez nie, wiec? Nalezaloby zje$¢ catg lub nie-
mal calg kurg, razem z piérami, oczami i pazurami, bo tam jest mnostwo
witamin 1 mineralow, ale czy potrafimy? Tak robig typowe drapiezniki,
ktore majq krotki przewod pokarmowy i nie majg zebow trzonowych
- rozdrabniajacych pokarm. Ich cechg jest tez brak ruchu zuchwy na
boki, bo tylko odrywaja duze kawalki i je polykajg. Widza stereosko-
powo, co jest konieczne podczas polowania. Przyktadem jest moj kotek,
niezwykle sprawny i skuteczny towca.

Z kolei typowi roslinozercy maja bardzo dlugi przewéd pokarmowy,
o innej budowie i innej florze bakteryjnej, inaczej rozmieszczonej za-
rowno w zotadkach, jak i jelitach oraz jamie ustnej, rozkladajacej nie-
strawne dla drapieznikéw czesci roslin. One w znacznym stopniu trawig
przy pomocy bakterii, a drapiezniki glownie przy pomocy enzymoéw,
wydzielanych przez ich organy. Roslinozercy posiadajg zeby rozdrabnia-
jace, umozliwiajace przezuwanie i maja mozliwos¢ ruchu zuchwg na
boki. Widza monoskopowo, oczami umieszczonymi po bokach glowy,
co daje im bardzo szeroki kat widzenia, niezbedny do zauwazenia drapiez-
nika, ale utrudnia precyzyjng ocen¢ odlegtosci. Nie jest to takie wazne, bo
sg od drapieznika albo szybszymi i1 bardziej wytrzymalymi biegaczami
(pod warunkiem zauwazenia go na czas) albo sg wigksze 1 silniejsze, ale
ich potomstwo juz tak silne i samodzielne nie jest, wigc wymaga statej
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ochrony. Przykladem z naszego codziennego zycia, cho¢ udomowionym,
jest krowa, ktéra posiada czterokomorowy zotadek albo kon z dwuko-
morowym ztozonym zotadkiem czy jelen (z bakteriami symbiotycznymi
1 orzgskami produkujacymi enzym celulazg, rozktadajaca ten rodzaj bion-
nika roslinnego).

wielkos¢ mozgu / inteligencja. Mozg czlowieka stal si¢ tak duzy dzie-
ki temu, ze nasi praprzodkowie, lowcy - zbieracze, zaczeli jeS¢ coraz
wiecej migsa, ale to oczywiscie nie znaczy, ze Twodj mozg sam z siebie to
rozumie. Tak potoczyla si¢ ewolucja, ktora wyprobowuje wiele Sciezek.
Mobzg jest najwazniejszym sposrodd organow, swiadczacych o migsozer-
nosci cztowieka. Dlaczego? Polowanie wymaga nie tylko sily i szybkosci,
ale przede wszystkim strategii, znajomos$ci zwyczajow swoich ofiar, kon-
struowania zasadzek, a czgsto (przy duzej zwierzynie) rowniez wspotdzia-
fania z innymi towcami. W kontekscie mozgu, a wigc zachowania, antro-
polog dodatby, ze ludzie bardziej przypominajg spoteczne drapiezniki np.
wilki niz najblizszych genetycznie krewnych, czyli inne ssaki naczelne.

Oprocz roslinozercoéw i1 drapieznikdéw istnieja jeszcze typy mieszane:
drapiezniki - padlinozercy. Maja gldwne cechy anatomiczne drapiezni-
kow. Przyktadem jest nasz najlepszy przyjaciel - pies czy jego krewny - wilk
wszystkozercy (nie do konca wszystko, bo nie wszyscy spozywaja pa-
dling). To wlasnie jeste$ Ty, ktory masz dos$¢ krotki przewdd pokarmowy
(nieco dhuzszy od drapieznikow, ale znacznie krotszy od roslinozercow)
z niemal sterylnym (pozbawionym bakterii) zotadkiem, widzacy stereosko-
powo 1 mogacy zaréwno odrywac¢ kawaltki miesa siekaczami i niewielkimi
ktami, jak i rozdrabnia¢ rosliny zgbami trzonowymi. A wigc poza zgbami
trzonowymi 1 mozliwos$cig ruchu szczeki na boki, masz gtéwnie cechy dra-
pieznika. Trawisz przede wszystkim enzymatycznie, rowniez jak drapiez-
niki. Bakteryjnie trawisz jedynie btonnik pokarmowy, ktory jest dla Ciebie
odpadem po trawieniu enzymatycznym. To resztki z panskiego stotu, ktore
dostaja bakterie w jelicie grubym. Masz paznokcie, czyli form¢ pazurow,
podobnie jak drapiezniki, ale nie masz kopyt, ktére sg ich odpowiednikiem
u ro$linozercow. Uwaga! Chociaz mozesz je$¢ zar6wno pokarm roslinny,
jak 1 zwierzgey, bez pokarmu roslinnego mozesz si¢ obejs$¢ catkowicie, cho¢
w cieplym klimacie czy cieptej porze roku mozesz potrzebowaé wspomaga-
nia uktadu odporno$ciowego toksynami ros$linnymi. Bez pokarmu zwierzg-
cego nie jestes w stanie zachowac pelnego zdrowia przez dhugi okres czasu,
poniewaz taka dieta (weganska) jest niedoborowa i zawiera nadmiar toksyn.
Dzigki temu, zZe jeste§ wszystkozerca, jestes elastyczny, odporny na trud-



ROZDZIAL 2. KIEDY BARDZO ODDALILES SIE OD NATURY 175

nosci ze zdobyciem najlepszego pokarmu, czyli zwierzecego. Jesli Twoim
przodkom polowanie si¢ udato - jedli zwierzyng, majac pozywienie boga-
te w skoncentrowane w niewielkiej masie 1 objgtosci wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze i1 unikajac roslinnej broni biologicznej (Ty mozesz upo-
lowac¢ lub kupi¢), a jesli polowanie si¢ nie udalo - jedli rosliny, zeby nie
glodowac 1 w razie potrzeby wspomagac uktad odpornosciowy. To przysto-
sowanie umozliwito Twoim przodkom przetrwanie w zmieniajacym si¢ kli-
macie i w roznych porach roku oraz w trudnych czasach np. suszy. Mozesz
tez uzywac roslin, a w zasadzie zawartych tam toksyn, jako doraznego leku
lub czynnika wspomagajacego uktad odpornosciowy w czasie duzego obcia-
zenia patogenami. Przy okazji oczywiscie pobierzesz sobie sktadniki odzyw-
cze tam zawarte, ale zaptacisz koniecznoscig usuwania toksyn.

To dos$¢ uproszczony obraz, poniewaz mozna by wymieni¢ jeszcze wiele
roéznic (nie wspomnialem nawet o r6znicach w budowie jelita czczego, krete-
go, Slepego oraz wyrostka robaczkowego czy o bardziej szczegdtowych rdz-
nicach w budowie uzgbienia i wielu innych organdéw), ale wniosek jest jasny
i niepodwazalny! Sadze, ze te podstawowe roznice wystarcza, zeby stato sig
dla Ciebie jasne, ze jeste$ wszystkozercq, mogacym zachowaé pelne zdro-
wie tylko wtedy, kiedy dominujacym pokarmem jest pokarm pochodze-
nia zwierze¢cego, zapewniajacy wszystkie niezbedne skladniki odzywcze.
Przy okazji powinno sta¢ si¢ dla Ciebie jasne jak powiniene$ karmi¢ swoje
udomowione psy (drapiezniki - padlinozercow), koty (drapiezniki) czy... jele-
nie, o ile takie masz. Jasne powinno by¢ nie tylko, ze sam pokarm ro$linny
nie zapewni Ci wszystkich sktadnikow odzywczych, ale ze pokarm zwierzecy
z marketu tez nie. Ale nie zostawi¢ Ci¢ z tym tematem samego, bo co Ci przyj-
dzie z tak modnej ostatnio ketozy (a przewaznie niby - ketozy) czy karniwora
(a zwykle niby - karniwora), jesli nie poznasz szczegotow?

Inne niz cztowiek hominidy, czyli gldéwnie malpy, sa czasem przywolywa-
ne w argumentacji, ktéra ma dowodzi¢, ze cztowiek jest roslinozerca, ponie-
waz wigkszo$¢ z nich zywi si¢ ro§linami. Tak naprawdg to istniejg tez wszyst-
kozerne malpy, ale niezaleznie od tego, argument jest catkowicie fatszywy,
poniewaz wspolny przodek hominidow zyt ok. 6 mln lat temu, a to do$¢ cza-
su na przystosowanie si¢ do dowolnej zmiany sposobu odzywiania. Dlatego
tez wlasciwym dla nas punktem odniesienia, ze wzgledu na niewystarczajacy
ewolucyjnie czas adaptacji, jest cztowiek paleolitu, lowca - zbieracz zyjacy co
najmniej 10 tys. lat temu, przed nastaniem epoki agrarnej (a wigc epoki zboz
1 nabiatu) oraz wspolczesni, jeszcze tradycyjnie zyjacy, towcy - zbieracze.



176 MIT CHOROB NIEULECZALNYCH | POWROT DO RAJU UTRACONEGO

Jeszcze mam dla Ciebie do$¢ niezwykla informacje, ktorej nie znajdziesz
w zadnych zrodtach (przynajmniej tak jasno podanej). Otdz przezuwacze
(np. krowy czy jelenie) w 70-80% pozyskuja energie z... thuszczu! Czyli
zywig si¢ gtownie thuszczem! Co za ghupoty opowiadam, Zarty sobie robig?
Czy widzialem, zeby krowa jadta smalec? Zastandwmy si¢ wspolnie...

Zielonka, czyli trawa z pastwiska, oprocz wody, zawiera $rednio 10% tzw.
substancji strawnych, czyli cukréw (gtéwnie ztozonych), srednio ok. 7% wto-
kien surowych (btonnika), ok. 4% biatka, ponizej 1% tluszczu i 2% popiotu.

Sa tam tez niektére witaminy i mineraly zawarte w glebie (o ile tam s3):
https://'www.agrospis.pl/zywienie-zwierzat/zielonka/trawa

Smacznego... powiedziatbym do krowy. Ale Ty cztowieku, czy mozesz si¢
tak zywic? Ile kilogramow dziennie tego zielonego musialbys zjes¢, zeby do-
starczy¢ sobie niezbednych sktadnikéw odzywczych? A w tej chwili najwaz-
niejsze pytanie brzmi: jak ta zielonke strawic?

Odpowiedz kieruje nas do mojej przedziwnej tezy, ze przezuwacze gldwnie
zywig si¢ thuszczem. A wiec gdzie jest ten thuszcz, przeciez w trawie jest go
ponizej 1%? Ale uwaga: nie stwierdzitem, ze przezuwacze jedza ttuszcz tylko,
ze thuszczem si¢ odzywiaja. Otdz one trawig zawarty w trawie btonnik przy
pomocy bakterii, poniewaz enzymatyczne jego trawienie przez zwierzgta jest
niemozliwe. Czes¢ przewodu pokarmowego przezuwaczy to cuchnaca kadz
fermentacyjna, w ktorej bakterie zamieniaja btonnik z trawy w... znakomicie
przyswajalne, krotkotancuchowe kwasy thuszczowe! A te zostaja przez nabto-
nek zwacza niemal w cato$ci wchlonigte 1 po dotarciu do watroby stanowig
glowne zrodto energii:
https://postepybiochemii.ptbioch.edu.pl/index.php/PB/article/view/374/722

https://'www.veterynaria.pl/news/hodowcy-artykuly/zarys-fizjologii-trawienia-u-przezuwaczy-cz2
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lotne_kwasy _t%C5%82uszczowe

A media chcag Ci¢ przekonaé, zebys$ zostal przezuwaczem... 1 z jelit zrobit
cuchnaca komore fermentacyjng zamiast bezposrednio je$¢ sobie smaczny
1 zdrowy thuszcz... W jakiej ilosci? Podobnie, jak u drapieznikéw, przezuwaczy
1 wszelkich innych ssakéw, Ty réwniez 70-80% energii powiniene$ pozyski-
wa¢ z thuszezu! Ale nie musisz w tym celu przezuwac wielu kilogramow trawy.
Wystarczy Ci niewielka ilo$¢ pokarmu, poniewaz ttuszcz, ktory jesz bezposred-
nio, daje az 9 kcal z 1 g! Przezuwacz z 1 g trawy dostaje zaledwie 0,2-0,5 kcal!

Co wazne: thuszez to nie tylko energia. To niezwykle wazne skladni-
ki odzywcze, ktore w wiekszosci mozesz pozyska¢ wylacznie z zywnoSci
zwierzecej. Sa to kwasy tlhuszczowe nasycone i witaminy rozpuszczalne
w tluszezu, czyli D, K, Ai E!
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I nie obawiaj si¢, ze przedawkujesz tluszcz. Twoj organizm nie zechce
przyjac¢ go wiecej niz potrzebuje (jak to jest w przypadku np. cukru) i posiada
nawet zabezpieczenia na takg ewentualno$¢. Po pierwsze ma limit wydzie-
lania z6tci w ilosci ok. 800 ml na dobg. Kolejnym, opcjonalnym zabezpie-
czeniem, jest wydalanie nadmiaru tluszczu z katem. Ten nadmiar to wlasnie
thuszcz, dla ktorego brakto zotci. Moze to tez by¢ biegunka, ktora zdarza si¢
osobom poczatkujacym na keto, poniewaz ich watroba jeszcze nie wydziela
wystarczajacej ilosci zotci. Wymaga to adaptacji.

Zanim przejde dalej, przywolam pewng histori¢ ze Starego Testamentu,
ktérej zapewne uczyle$ si¢ w dziecinstwie, ale jestem niemal pewien, Ze
umknat Ci bardzo wazny szczeg6l. Nie ma w tym konteks$cie znaczenia czy
jestes wierzacy czy nie i oczywiscie nie jest to §wiadectwo historyczne, ale
znak czasow, ukazujacy wcigz istniejaca intuicje zywieniowq ludzi starozyt-
nych. Ot6z Abel byt pasterzem owiec, a Kain uprawiat role. Kain ztozyl Bogu
w ofierze plody roli, czyli rosliny, za§ Abel migso (z wypasu) i thuszez! Bog
przychylnie spojrzal na Abla i jego ofiarg, a na Kaina i jego ofiar¢ nie chciat
patrze¢. Kain zabit swojego brata i musiat opusci¢ rodzinne strony, ktore juz
dawno rajem nie byty, ale wciaz lezaly w jego sasiedztwie.

A nie umkneto Ci rowniez, czym ojciec wital syna marnotrawnego? Kazat
zabi¢ tluste ciele, aby §wigtowac jego powrdt. Przy okazji: mirra i kadzidto to
halucynogeny.

Oprocz kwestii anatomicznych i sktadnikéw odzywczych, jest jeszcze co$
niezwykle waznego, co przyczynilo si¢ do tego, ze pierwsi rolnicy (ci, ktorzy
zapoczatkowali epoke neolitu), pomimo ze musieli zauwazy¢ utrate zdrowia
w wyniku jedzenia ro$lin, to i tak z nich nie zrezygnowali... Nie byla to jedy-
na przyczyna pozostania przy rolnictwie, ale jedna z najwazniejszych, ktéra
dotyczy réwniez Ciebie. Uzaleznili si¢ od opioidow...

Przyznaj, ze jeste$ uzalezniony

W zasadzie to juz wiesz, ze zywno$¢ pochodzenia zwierzgcego powinna
stanowi¢ dominujaca czgs¢ Twojej diety, ale czy kazda? Tutaj w gre wchodzi
kluczowy czynnik: wiele pokarmow pochodzenia roslinnego i bardzo waska
grupa pokarméw pochodzenia zwierzecego, po zjedzeniu ich, w Twoim orga-
nizmie zamienia si¢ w... opioidy! Dotyczy to wigkszosci produktow zalega-
jacych potki sklepowe i figurujacych u podstawy wspotczesnej, promowanej
przez wiadze, piramidy zywieniowej. Jak to mozliwe? Zaraz wszystko si¢
wyjasni, ale najpierw przyznaj (przed soba samym), ze jestes uzalezniony od:
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x  weglowodanow, czyli dajacych Ci chwilowa, ale znaczna przyjemnosc:
stodyczy, ciasti ciasteczek, czekolady, chrupigcego chleba i $wiezych buleczek,
makaronu, ptatkéw $niadaniowych, pizzy, owocoéw, sokéw, ziemniakdw,
frytek, orzechow, ketchupu, a wiee od Zywnosci roslinnej, ale tez...

x nabiahu, czyli pysznych jogurtow, Smietany czy seréw 1 prawdopodobnie tez...

x kofeiny, ktora pijesz w postaci kawy, herbaty, a moze nawet yerby, kiedy
jeste$ nowoczesny 1 wyksztatcony.

Wszystkie te produkty to wytwor rolnictwa! Tradycyjnie zyjacy towcy - zbie-
racze zupehie ich nie znaja, a ci ktdrzy poznali juz wiedza czym sg choroby.

Sam najlepiej wiesz, co lubisz 1 bez czego trudno Ci si¢ obej$¢, bo nieko-
niecznie uwielbiasz wszystkie wymienione produkty. Bardzo prawdopodob-
ne, ze w szafkach masz pewien zapas stodyczy, a w lodowce kilka pysznych
seréw, bo zle bys si¢ czul w perspektywie naglego ich braku. Czujesz, ze
musisz by¢ przygotowany, po prostu nie mozesz do tego dopuscic...

Co gorsza, moze nawet zdajesz sobie sprawe ze szkodliwego wptywu nie-
ktérych produktéw na Twoje zdrowie, ale 1 tak ich nie chcesz odstawié. To jest
wlasnie uzaleznienie.

Skutkiem wcale nie musi by¢ otyto$¢ czy kompulsywne jedzenie... Mozesz
by¢ uzaleznionym chudzielcem, mozesz je$¢ z umiarem... no moze czasem
zjesz pot tabliczki czekolady albo pudetko lodow, ale tylko czasem.

Moze teraz mys$lisz, ze bez problemu mogtby$ zy¢ bez tych wszystkich
produktow roslinnych. A czy probowale§ odstawi¢ tylko te wymienione po-
wyzej? Jesli tak, 1 udato Ci si¢ zy¢ bez nich cho¢by przez kilka miesigcy, czyli
byte$ prawdziwym karniworem bez nabiatu i miodu (to pokarm zwierzecy),
to gratuluje, ten tekst nie jest przeznaczony dla Ciebie. Nalezysz do utamka
promila populacji... Mnie si¢ to udato, ale byto ciezko, pomimo ze bytem juz
na prawdziwym keto bez nabiatu od wielu lat.

Przyznanie si¢ przed samym soba to pierwszy krok do odwyku, ale nie
jest to tatwe, poniewaz podobnie jak alkoholik, bardzo si¢ przed tym bronisz.
Nazywa si¢ to wyparciem. Alkoholik zwykle wierzy, ze jesli pije tylko w week-
end to w ogole nie jest uzalezniony. Przeciez nie musi pi¢ codziennie. Thumaczysz
sobie, ze przeciez wszyscy pija przy kazdej okazji, wigc dlaczego miatbys by¢
inny, dziwny, niedostosowany... Jednak alkohol jest na cenzurowanym. Mowi si¢
bez ogrodek, ze szkodzi zdrowiu, krzywdzi ludzi i rozbija rodziny, wigc wydaje
sig, ze to co$ zupelie innego niz nabiat czy chleb nasz powszedni...

Nie wstydz si¢. Uzaleznienie to absolutnie nie Twoja wina. Od niemowlgctwa
wpedzali Cie w to (nieSwiadomie, w dobrej wierze) Twoi rodzice i dziadkowie,
media, szkota, naukowcy, lekarze i ,,eksperci”, ktorzy... tez sa uzaleznieni (nie-
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ktoérzy dodatkowo od pienigdzy sponsorow) i czgsto sg dilerami tych catkowicie
legalnych narkotykow... Jesli to pocieszenie, to nie jeste$ sam. To uzaleznie-
nie dotyczy ponad 95% ludzi wspodtczesnego swiata! Co ciekawe - tylko ludzi.
Zadne inne zwierzeta nie s3 uzaleznione od cukru, zb6z, nabiatu i kofeiny i to od
wszystkich naraz! Wiedz, ze naukowcy odkryli opioidowe dzialanie produk-
tow zbozowych, nabialu i soi dopiero w drugiej polowie XX w. Dawniej nikt
nie zdawal sobie z tego sprawy! Zmyst obserwacji zawiodt miliony?

Splot wydarzen, opisany juz wczesniej, sprawil, ze codziennie, niecierpli-
wie, od samego rana, czekasz na kolejne dawki... No nie? Przeciez pragniesz
$wiezej buteczki, kawy, serka, a moze owsianki na mleku na stodko...

Pomysl - to logiczne - im wigcej uzaleznionych, tym wigcej zarabiajg dile-
rzy i producenci narkotykow. A jezeli ONI produkuja rowniez ,,leki” na wywo-
tane uzalezniajagcymi produktami choroby, to ich zyski strzelaja w kosmos...
Mie¢ miliardy klientéw, uzaleznionych od legalnych narkotykow, to jeden
z najlepszych biznesow $wiata. Dilerzy nie przejmujg si¢ szkodliwo$cia pro-
duktow, o ktorej teraz juz wiedza na pewno od kilkudziesigciu lat. Wigcej,
doskonale znaja te mechanizmy i1 $wiadomie je wykorzystuja, laczac nawet
kilka opioidéw (lub ich prekursorow) w jednym produkcie. To legalny nar-
kobiznes! A narkomani, w tym Ty, wciaz zadaja wiecej 1 wiecej... Wspaniale,
nowe batony, jogurty, lody o tysigcu smakéw... Reklamy kusza pokazujac, ze
ten kto kocha, obdarowuje stodyczami. Wdzigczno$¢ tez okazujesz stodycza-
mi... Szpitale 1 gabinety stomatologiczne petne sg takich wdzigcznych narko-
manow, ale nikt nie tworzy dla nich o$rodkow leczenia tych uzaleznien...

Kazde uzaleznienie kradnie Twdj czas, zdrowie, wolnos¢ i pieniadze.
Budzisz si¢ rano, po przespanej nocy, wigc powiniene$ by¢ w petni wypoczety,
w pelni sit i energii oraz checi do zycia. Jednak Zle si¢ czujesz fizycznie, a czesto
1 psychicznie. Jesli zblizasz si¢ do czterdziestki to sadzisz, ze juz dopada Cig
staro$¢, wiec to normalne. Tak Ci moéwig media i widzisz to u Twoich bliskich,
wigc to nie moze by¢ fatsz. Coraz bardziej uzalezniasz si¢ od lekarzy lub na-
turopatow (jesli nie wierzysz lekarzom) i dostawcow tej toksycznej zywnosci
(a wigc prawie wszystkiego, co zalega marketowe poiki i tak Ci smakuje) oraz
od ,,lekéw” na choroby tymi narkotykami wywotane... Jeste$ otoczony thumem
uzaleznionych i chorych, ktérzy w marketach napychaja wozki uzalezniajaca
1 toksyczng zywnoscig. Tq samg ,,zywno$cia”, ktora spowodowata, ze codzien-
nie prawie wszyscy oni zle si¢ czujg i powoli, niemal niezauwazenie umieraja...
Niezauwazenie, poniewaz po tych produktach, po trafnie dobranych dawkach
toksyn, nie umiera si¢ w tym samym dniu ani w kolejnym. Po latach i deka-
dach takiego odzywiania nie da si¢ juz polaczy¢ chorob i Smierci z tym,
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co przeciez codziennie jedza i pija wszyscy... Wszyscy zyjacy umarli juz
dawno, ale pogrzeb beda mieli na staros$¢. Tez tak chcesz? Przypomnij sobie,
kiedy obudzites sie skoro swit w doskonatej formie, wypoczety i usmiechniety.
Moze tez umartes w wieku 25, a moze 35 lat?

Obudz sie¢ i przyznaj, ze jestes uzalezniony i chory. To pierwszy krok
do odwyku i Twojego ,,zmartwychwstania”!

Na chwile wro¢ pamigcia do rozdz. 1 i1 zauwaz, ze wSréd lowcow - zbie-
raczy nie ma ludzi otylych, cukrzykéow, ktorym amputowano stopy czy
slepnacych z powodu spozywanej zywnosci albo ,,lekow”...

Zanim przejdziemy dalej, wyobraz sobie, ze Zyjesz w Swiecie rzadzonym
przez kartele narkotykowe. Narkotyki dodawane s3 niemal do wszystkich
produktow zywnosciowych, wigc wydaja si¢ by¢ czyms$ zupetnie normalnym.
Rodzice podaja je dzieciom, wierzac ze to dla ich dobra, bo tak moéwig produ-
cenci i dilerzy oraz nalezace do nich prawie wszystkie media, a potwierdzaja
skorumpowani i/lub zmanipulowani naukowcy, lekarze, dietetycy.

Czy to tylko fikcyjny scenariusz, teoria spiskowa? Z naukowego punk-
tu widzenia pieczywo, nabial, soja, slodycze, kawa, herbata... to opioidy
(zawieraja je bezposrednio lub tworzg si¢ podczas ich trawienia). Ich sprze-
daz jest legalna, ale jezeli rzeczywiscie rzadza kartele to przeciez nie ma
w tym niczego dziwnego. Dlaczego nikt ich tak nie nazywa? Niechby
sprobowal... Ja to nazywam Matriksem...

A zupehie ,,przypadkowo”, w tym samym czasie, u Ciebie i u Twoich bli-
skich... objawy chordb przewlektych stopniowo postepuja, przyzwyczajacie si¢
do nich i wigzecie je ze starzeniem, a nie z narkotykami, ktore wszyscy bierze-
cie od dziecka. Dzigki temu Big Pharma moze ,,leczy¢” Was i miliardy ludzi.

Czy w takim §wietle moja propozycja zerwania z narkomanig jest napraw-
de radykalna?

A moze ja probuje Ci¢ obrazi¢, nazywajac narkomanem? Nie! Chcg podad
Ci reke 1 poprowadzi¢ w kierunku dla nas obu korzystnym.

Ale moze ja opowiadam Ci jakie$ bajki. Moze to nie sg wcale narkotyki
i moze to tylko przyzwyczajenie, a nie natog? Sprawdzmy...
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Powszechnie uzywane, legalne narkotyki

Te, po ktoérych mozna prowadzi¢ samochdd i podawaé
je dzieciom!

Cukier

Sam w sobie toksyczny nie jest, ale spozywany codziennie, a w zasadzie
wiele razy dziennie (obecny pod ré6znymi postaciami niemal w kazdej zyw-
nos$ci), pozostajacy w Twoim krwiobiegu, a nie w komodrkach, juz jest. I to
bardzo. W dodatku jest silnie uzalezniajacy, a wigc jest narkotykiem.

Temat cukru, w tym jego wystepowanie w najpopularniejszej zyw-
no$ci w postaci skrobi (chleb, ziemniaki, makaron, ryz, kasze, stodycze
itd.) oraz choroby, jakie powoduje jego dominacja w diecie, oméwilem
szczegdlowo w ksiazce Mit chorob nieuleczalnych... Znajdziesz tam
rowniez test, ktoéry pozwoli Ci sprawdzié, czy jeste§ cukroholikiem, ja-
kie sg efekty odstawienne i przede wszystkim jak bez problemu cukier
ograniczy¢, a najlepiej odstawi¢. Jakie masz szanse, ze nie jeste$ cukro-
holikiem? Tylko 5%.

Uzaleznienie od cukru i stodkiego smaku dotyka az 95% ludzi. Wedlug

badan cukier uzaleznia 8 razy bardziej niz kokaina!
http:/fjournals.lww.com/co-clinicalnutrition/pages/articleviewer.aspx?year=2013 &issue=07000&ar-
ticle=00011 &type=abstract

W odréznieniu od niej jest tani, powszechnie dostepny i legalny. I podaje
si¢ go nawet matym dzieciom. Nie budzi wiec podejrzen. Ale CUKIER JEST
NARKOTYKIEM!

ONI zarabiaja na cukrze i na chorobach, ktore jego nadmierne spozycie
powoduje, setki miliardow dolarow. Rynek stodyczy w samej tylko Polsce
wyceniany jest na 13 mld zt, a to tylko na podstawie zuzycia bialego cu-
kru z cukrowni. Jego ogrom zawieraja podstawowe produkty spozywcze,
o ktorych wspomniatem, a ktére z cukrem z pozoru nie maja nic wspdlnego.
Przyktadowo: jedna kromka chleba to ok. 3 tyzeczki cukru! Zaraz to wyliczy-
my, ale najpierw odrobina statystyki.

Z danych GUS wynika, ze spozycie cukru rosnie od lat. W 2005 r. byto to
40,1 kg na mieszkanca, w 2016 r. - 42,3 kg, w 2017 r. - 44,5 kg, zas w 2018 r.
juz powyzej 50 kg (51,1 kg). 51 kilograméw cukru rocznie na kazdego Polaka
przektada si¢ na mniej wigcej 28 lyzeczek dziennie! A dzieci konsumujg duzo
wiecej. A 100 lat temu? Zaledwie 2 kg rocznie, czyli 1 tyzeczka dziennie! Co
si¢ stalo? Domyslasz sie¢, kto na tym zarabia? Ale cukier to przeciez nie tylko
cukier z cukrowni... Co jeszcze?
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W 2018 r. spozycie przetworéw z ziaren zb6z wyniosto 101 kg na miesz-

kanca, a ziemniakow 95 kg:
https://politykazdrowotna.com/artykul/gus-w-2018-r-wzroslo-spozycie-cukru/832596

Tak, to tez cukier i zaraz Ci to wyjasni¢. Dodamy wigc do cukru bialego
tylko te wymienione podstawowe produkty, nie liczac wcale tych rzekomo
zdrowych stodziutkich owocow czy innych niz ziemniaki warzyw.

Przeczytaj uwaznie i zakoduj na zawsze: 2 godziny po spozyciu 100 g
skrobi (gléwnego, obok wody, skladnika chleba, makaronu, ziemniakow,
pizzy, kaszy, platkow Sniadaniowych czy ryzu, ktore nie maja stodkiego
smaku!) poziom cukru w Twojej krwi bedzie taki sam jak po spozyciu 95
g czystej glukozy! Rozumiesz, ze ziemniaki, chleb, pizza, ryz, ptatki $nia-
daniowe czy makaron to gldwnie skrobia i woda, a skrobia to cukier? Jest to
tancuch czasteczek glukozy, ktory rozktada si¢ przy pomocy enzymu amylazy
do zwyktej glukozy i wnika do Twojego krwiobiegu.

Ile wigc cukru zawierajg ziemniaki? Ok. 12%. Nie chce Ci¢ zniechecaé do
ogniska, ale fajny pieczony ziemniak moze zawiera¢ nawet 25 g cukru czyli
5 tyzeczek! cho¢ wecale nie jest stodki. Dobrze, moze to by¢ zatamujace, wige
moze masz ochote na chrupigcy chlebek? To blisko 50% cukru! Stad te 3 tyzecz-
ki cukru w kromce. Mnie odechciato si¢ go jes¢ dawno temu, ale Tobie moze
jeszcze smakuje... Moze wigc wybierzesz gotowany ryz, makaron lub pizzg?
Niestety nie jest dobrze - przecigtnie zawierajg co najmniej 25% cukru. Wiec
ucztuj z bardzo niewielkg ilo$cig cukru. To tatwiejsze niz myslisz. Po to wlasnie

napisatem ksigzke kucharska Kuchnia Neo, a nie zeby Ci¢ uczy¢ gotowania.
http://analiza-zywnosci.pl/zawartosc-skrobii/
https://farm-pl.desigusxpro.com/posadka/ogorod/zlaki/ris/skolko-krahmala-soderzhitsya. html
https://farm-pl.desigusxpro.com/posadka/ogorod/paslenovye/kartofel/kak-opredelit-soderzhanie-krahmala-v-kartofele. html

Ale w koncunie policzytem ile cukru dziennie spozywasz (facznie wg $redniego
dziennego spozycia), nie liczac wcale rzekomo zdrowych stodziutkich owocow
czy innych niz ziemniaki warzyw. Podsumujmy (nawet bez uwzglednienia ryzu,
bo w Polsce je si¢ go niewiele). Sam cukier bialy to 140 g cukru czyli 28 tyzeczek,
ziemniaki 30 g czyli 6 lyzeczek, produkty maczne, czyli pieczywo, pizza, maka-
ron 280 g czyli 55 tyzeczek. W sumie spozywasz dziennie 475 g cukru, czyli 95
tyzeczek! Prawie pot kilograma! Nie do wiary? A jednak, oczywiscie statystycz-
ne, bo s3 tacy, co zawyzaja ta norm¢ znaczaco, szczegolnie niestety dzieci! Sa tez
takie osoby, jak moja 92. letnia ciocia, ktora urodzita si¢ z pewna wada genetyczng
- nie lubita nigdy stodkiego smaku, wiec niczego stodkiego nie jadta. Jej zdrowie
jest zadziwiajace. Wiekszos¢ kolezanek odwiedza na cmentarzu, a jedyng Zyjaca,
wegetujaca na t6zku... Pomysl o tym, bo cukier zabija bardzo powoli, niezauwa-
zalnie. To jest jak gotowanie Zaby... Nie czekaj, wyskocz! Podaj¢ Ci reke.
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Przy temacie wszelkich powszechnie uzywanych, legalnych narkotykéw,
musz¢ Cig¢ ostrzec przed badaniami ,,naukowymi” sfabrykowanymi na zamo-
wienie. Sa propagowane nie tylko przez gtdéwne media, ale réwniez wielu
bardzo popularnych youtuberéw z catego $§wiata, w tym lekarzy, naturopatow
1 dietetykdéw. Powotywac si¢ beda oni na badania uniwersyteckie, wg ktérych
cukier nie tylko nie szkodzi, ale jest zdrowy, np.:

»INowe badanie pokazuje, ze dzieci i mlodziez, ktére jedzg stodycze, rza-

dziej cierpig na nadwagg lub otytos¢™:
https://www.prnewswire.com/news-releases/new-study-shows-children-and-adolescents-who-eat-can-
dy-are-less-overweight-or-obese-124646403. html

Zdarza sig, ze takie ,,badania”, jak podlinkowane w powyzszym artykule,
po rozpropagowaniu w mediach, szybko znikajg z sieci. Az tak jest wstyd
autorom? To akurat zostalo sfinansowane przez National Confectioner’s
Association, grupe handlowg reprezentujaca producentdw stodyczy, takich
jak batony Snickers czy cukierki Skittles.

Co ciekawe, zdarza si¢, ze wyniki zasponsorowanego badania nie leza
w interesie fundatora. National Honey Board sfinansowata badanie we wspot-
pracy z Departamentem Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych, aby sprawdzié,
czy midd ma mniejszy wpltyw na poziom cukru we krwi niz biaty cukier trzci-
nowy lub syrop kukurydziany o wysokiej zawartosci fruktozy. Jednak uczest-
nicy badania wykazali podobny poziom cukru we krwi po spozyciu kazde-
go z trzech stodzikéw, co doprowadzito autoréw do wniosku, ze spozywanie
mniejszej ilosci cukru jest lepsze niz proba znalezienia cukru, ktory jest ,,bar-

dziej neutralny pod wzgledem wptywu na zdrowie”:
https.//www.theguardian.com/lifeandstyle/2016/dec/12/studies-health-nutrition-sugar-coca-cola-marion-nestle

389 artykulow, opublikowanych w 169 réznych czasopismach i napisa-
nych przez 907 badaczy, zostalo sfinansowanie przez Coca-Colg! Tymczasem
korporacja przyznata si¢ do finansowania zaledwie 42 autoréw. Wigkszos¢
wsparcia badawczego byta ukierunkowana na aktywnos$¢ fizyczng i pomijata
role diety w otytosci:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5962884/

Jezeli w koncu zrozumiesz, ze jeste$ cukroholikiem, po wykonaniu testu
z mojej pierwszej ksigzki albo przeczytaniu tego rozdziatu to zapewne przyj-
dzie pokusa... moze by tak zastapi¢ cukier jakimi$§ stodzikami, czyli czué
stodki smak, ale bez cukru? Rozwazmy to...

Stodziki czyli zero cukru
a wigc erytrytol, ksylitol, stewia i nowa gwiazda na rynku - alluloza.
Temat ograny? Niezupeie, ten rynek rowniez jest praktycznie catkowicie
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opanowany przez marketing producentow i sprzedawcow, czyli te same
kartele narkotykowe, utrzymujace Cie¢ w iluzji i uzaleznieniu oraz choro-
bach. Czytaj dale;!

Erytrytol

Zacytuje: ,,Bezpieczenstwo erytrytolu zostato ocenione na podstawie krotko-
terminowych badan toksycznosci na zwierzetach i badan klinicznych na ludziach
trwajacych do 4 tygodni. W oparciu o te badania, wraz z naturalnym wystgpo-
waniem erytrytolu, zar6wno endogennie w tkankach ludzkich, jak i w zywno-
sci (cho¢ na poziomach 1000 razy nizszych niz stosowane jako dodatek do
przetworzonej zywnosci), erytrytol jest ogolnie uznawany za bezpieczny,
zaréwno przez UE, jak i amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci i Lekow (FDA).

FDA nie wymaga ujawniania zawartos$ci erytrytolu w produktach spozyw-
czych, co utrudnia §ledzenie jego poziomoéw w zywnosci jako dodatku. Wiele
obserwacyjnych badan epidemiologicznych donosi, ze stosowanie sztucznych
stodzikow wigze si¢ z réznymi niekorzystnymi skutkami zdrowotnymi, w tym
smiertelnoscig z powodu chordb sercowo-naczyniowych...”

W tej samej pracy naukowej mozesz przeczytac, ze erytrytol ma dziatanie
prozakrzepowe i dotyczy to rowniez innych stodzikow:

,»W badaniach z udzialem zdrowych ochotnikow, wypicie napoju stodzo-
nego erytrytolem spowodowalo 1000-krotny wzrost jego st¢zenia we krwi,
ktory utrzymywal si¢ w znaczacym stopniu przez kilka dni. Co wazniej-
sze, przez pierwsze dwa dni utrzymywal si¢ on na poziomie wystarczaja-

cym do wywolania zmian w Krzepnie¢ciu krwi’:
https://www.nih.gov/news-events/nih-research-matters/erythritol-cardiovascular-events
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10334259/

Jesli to Cig¢ nie przekona to moze zgon?

Poliolowe substancje stodzace we krwi, zwlaszcza erytrytol (cho¢ zali-
czamy do nich tez ksylitol), sa zwigzane z ryzykiem wystapienia powaznych
zdarzen sercowo-naczyniowych, obejmujacych zgon, zawal serca niezakon-
czony zgonem lub udar.

Spozycie standardowej ilosci erytrytolu zwigksza agregacje¢ ptytek krwi,
a wigc moze zwigkszaé potencjal zakrzepicy. Wg badaczy, w polaczeniu
z ostatnimi badaniami klinicznymi na duzg skale oraz badaniami na komor-
kach 1 modelach zwierzgcych, erytrytol powinien zosta¢é ponownie ocenio-
ny jako dodatek do zywnosci. A jest powszechnie stosowany, szczegdlnie
w zywnosci, oznaczonej bio!

Naukowcy przyjrzeli si¢ szlakom zwigzanym z agregacja plytek krwi, czyli
podstawg tworzenia si¢ skrzepdw, w potaczeniu z typowa dieta zachodnia,
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czyli zawierajaca jednoczesnie duzo weglowodanéw i thuszczu. Stwierdzili,
ze taka dieta intensyfikuje agregacj¢ ptytek krwi i zakrzepice, a erytrytol do-
datkowo nasila ten efekt.

Przyjrzeli si¢ rGwniez szlakom genetycznym w chorobie sierpowatokrwin-
kowej (SCD), zaburzeniu genetycznym, rOwniez charakteryzujacym si¢ za-
krzepami krwi. Odkryli, Ze erytrytol nasladowat wiele tych szlakow...

Przetestowali rowniez wchodzacy na rynek stodzik - allulozg. W przeci-
wienstwie do erytrytolu, alluloza zmniejszata efekt krzepniecia krwi. Podczas
analizy mechanizmu, lezacego u podstaw przeciwstawnego wptywu erytryto-
lu 1 allulozy na agregacje plytek krwi (a tym samym na krzepnigcie krwi 1 po-
tencjalne ryzyko sercowo - naczyniowe), naukowcy zbadali wptyw stodzikow
na funkcje mitochondriéw. Stwierdzili, ze erytrytol utrudnia funkcjonowa-
nie mitochondriéw, podobnie jak w SCD. Natomiast alluloza ma odwrotny
efekt, zmniejszajac stres oksydacyjny 1 poprawiajac funkcje mitochondriow.

Wg autor6w badania, alluloza jest bezpieczniejszg alternatywa dla erytry-

tolu, szczegdlnie u 0so6b z podwyzszonym ryzykiem zdarzen zakrzepowych:
https://'www.nature.com/articles/s41591-023-02223-9
https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/ATVBAHA.124.321019
https://www.mdpi.com/2072-6643/16/24/4295

Czyli alluloza jest wyjatkowa... ale ja mam watpliwosci. Przyjrzyjmy si¢
blizej tej wschodzacej gwiezdzie wsrod stodzikow...

Alluloza

to nowy stodzik na rynku, ale zyskuje duzg popularnos¢, szczegolnie wsrdd
piekarzy, co gwarantuje mu powodzenie i ogromny wplyw na zdrowie ludzi.
Jest to zwigzek cukru naturalnie pozyskiwany z owocdow, takich jak figi i dak-
tyle. Jest stodszy niz erytrytol, ale wcigz mniej stodki niz zwykty cukier biaty.

Jest to zwigzane z tym, ze organizm cztowieka nie ma zdolnosci do syntety-
zowania enzymow odpowiedzialnych za trawienie tej czasteczki. Jednoczesnie
warto pami¢tac, ze alluloza pozwala odczuwac stodki smak, pomimo tego, ze
nie dostarcza energii. Dzigki temu potencjalnie stanowi doskonaty zamiennik
dla cukroholikéw. Naprawde jest ideatem? Marzeniem cukroholika? Nie wy-
rzadza zadnych szkod? Dajmy glos naukowcom, a potem ja zadam zabojczy
cios... nie Tobie, ale allulozie.

Uwaza si¢, ze jest wchlaniania w jelicie cienkim i nastepnie wydalana
z moczem. Jednak cze$¢ naukowcow obawia sie o interakcje, jaka moze
zachodzi¢ pomiedzy alluloza, a niektorymi patogennymi bakteriami, za-
siedlajacymi ludzki organizm. Ma to znaczenie w przypadku takich szcze-
pow jak Klebsiella Pneumonie, ktora w przypadku nadmiernej stymulacji czy
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niedoboréw odpornosci mogtaby spowodowac choroby. W warunkach labora-
toryjnych (in vitro) alluloza jest dla wspominanej bakterii zrédtem energii. Jak
sugerujg autorzy badania, brakuje danych, aby stwierdzi¢, czy to zjawisko ma
znaczenie w diecie cztowieka. Podkreslaja, ze potrzeba wigcej badan nt. roli

1 przebiegu metabolizmu allulozy w organizmie ludzkim:
https://uczymyjakslodzic.pl/alluloza-jak-ten-slodzik-wplywa-na-zdrowie-bezpieczenstwo-stosowania/
https://pl.underfungus.com/info/allulose-vs-erythritol-62590835. html

Ale kto by tam czekal na wyniki dtugotrwatych badan. Wspodtczesny czlo-
wiek pedzi i nie oglada si¢ za siebie. Ja tez nie bede zwlekal, wigc czas na
szach i mat dla allulozy, ale rowniez wszystkich innych stodzikow, zarowno
pochodzenia roslinnego, jak i wprost z fabryki chemiczne;...

Co si¢ dzieje, kiedy spozywasz cukier lub cokolwiek o stodkim smaku?
Aktywuje to neurony dopaminergiczne (wytwarzajace dopaming) i to po-
dwdjnie: pierwszy raz podczas pojawienia si¢ tego smaku w ustach, drugi
raz podczas fizycznej dostawy glukozy do krwi. A jesli jej nie dostarczasz to
patrz punkt pierwszy. Zwr6¢ uwage, ze sam slodki smak produktu, nawet
bez faktycznego spozycia cukru, a wi¢c uzycie jakiegokolwiek slodzika,
powoduje podobna reakcje¢ neuronalng.

To jest system nagrod, bedacy powodem, dla ktorego zawsze chcesz
zjes¢ wiecej stlodkiego, a sam widok slodyczy jest juz kuszacy. Mozg koja-
rzy slodkie z uwalnianiem dopaminy i zastrzykiem energii.
https://elifesciences.org/articles/01462
https:/fjournals.bww.com/co-clinicalnutrition/abstract/2013/07000/sugar_addiction_pushing the drug sugar_analogy to.11.aspx

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3875383/
https://twojezdrowie.rmf24.pl/badz-fit/news-ile-mozna-slodzic,nld, 595372 2#crp_state=1

Jakie moga by¢ skutki? Przy wzro$cie poziomu dopaminy dochodzi do
zmniejszenia wrazliwos$ci receptorow dopaminowych, a to powoduje ko-
niecznos$¢ zwiekszenia dawki zazywanej substancji dla osiagniecia tego
samego efektu. Odstawienie takich substancji stosowanych przewlekle
wywoluje objawy glodu narkotykowego, miedzy innymi na skutek spadku
stymulacji wydzielania dopaminy. Wyrzut dopaminy powoduje wzrost tetna
oraz szybszy przeptyw krwi, objawia si¢ tez odczuwaniem euforii:
https://gemini.pl/poradnik/artykul/dopamina-za-co-odpowiada/

Oczywiste jest, ze stlodki smak allulozy i kazdego stodzika utrudnia ze-
rwanie z uzaleznieniem od stodkiego smaku, a wiec od weglowodanowego,
szkodliwego dla zdrowia natogu! Ale to nie wszystko...

W przypadku nadmiaru dopaminy pojawiaja si¢ problemy z percepcja
1 koncentracjg uwagi, moga wystapi¢ sktonnosci do hazardu, urojenia i ha-
lucynacje. Wielu badaczy uwaza, ze wzrost poziomu dopaminy wywoluje
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schizofreni¢. Wysoka ilo§¢ tego neuroprzekaznika moze réwniez wywotac
nadci$nienie tetnicze.

Nadmiar dopaminy moze takze spowodowac plasawice - powazng choro-
be¢ osrodkowego uktadu nerwowego. Charakteryzuje si¢ ona wystgpowaniem
nieskoordynowanych ruchow ciata, podobnych do tanca. Spowodowane jest
to zmniejszeniem napigcia migsni szkieletowych, co wywoluje drzenie kon-
czyn oraz wystepowanie ruchow mimowolnych:
https://'www.wapteka.pl/blog/artykul/dopamina-jaka-pelni-role-w-organizmie-oraz-problemy-z-nad-
miarem-i-niedoborem-dopaminy

Mozesz zmierzy¢ stezenie dopaminy we krwi po allulozie - w laborato-
rium, wigc jesli cheesz poeksperymentowac... Po co miatby$ to robi¢? Na ra-
zie trwa euforia zwigzana z alluloza 1 nikt nie przeprowadzit badan, ktore
datyby odpowiedZ na pytanie: jaka dawka allulozy powoduje ww. objawy...
Jednak szczerze odradzam zabawe w krolika doswiadczalnego.

Ksylitol

W zasadzie méglbym go juz poming¢, bo ujawnitem Ci wystarczajaco wiele
probleméw, wspdlnych dla wszystkich stodzikow. Jednak ksylitol ma za soba
sto lat $wietnego marketingu (zostal zsyntetyzowany w 1891 r. 1 jest prawie tak
samo stodki jak cukier biaty), wiec cieszy si¢ wielkim uznaniem, wyrzadzajac
przez to wiele szkod na zdrowiu. Dlatego musz¢ mu poswigci¢ nieco uwagi.

W owocach, warzywach, owsie i grzybach znajduje si¢ w niewielkiej ilo-
$ci, a nawet jest wytwarzany przez organizm ludzki, cho¢ w bardzo niewiel-
kiej ilosci. Jest szeroko stosowany w farmaceutykach i ,,zdrowych”, bo prze-
ciez nie stodzonych cukrem... stodyczach.

Ksylitol, podobnie jak erytrytol, wptywa na czynno$¢ jelit. Wg badan, po
przyjeciu 25 g ksylitolu oproznianie zotadka znacznie si¢ wydluza, co moze
zmniejsza¢ wchtanianie thuszczéw, powodujac wzrost ich zawartosci w kale.
Wykazano tez, ze ksylitol powoduje wyrazne przesuni¢cie proporcji w popu-
lacji drobnoustrojow katu z bakterii Gram - ujemnych na Gram - dodatnie.
Zmiang zaobserwowano juz po pojedynczej dawce 30 g. Mowiac inaczej -

powoduje dysbioze, co z kolei zaburza dziatanie uktadu odpornosciowego:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3876090/#!po=87.5000

O tym pisatem juz w ksiazce Mit chorob nieuleczalnych...

Duzy problem wynika z faktu, Ze omdéwione stodziki sa dopuszczone do
obrotu 1 uwazane za bezpieczne. Nie wywoluja natychmiastowych dolegli-
wosci (podobnie jak wiekszo$¢ szkodliwych produktow na potkach skle-
powych), wiec nie potrafisz polaczy¢ ich spozycia z chorobami. Jednak
dhlugoterminowe badania budzg obawy, Ze spozywanie sztucznych substancji
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stodzacych moze faktycznie przyczyni¢ si¢ do rozwoju zaburzen metabolicz-
nych, prowadzacych do otytosci, cukrzycy typu 2, choréb sercowo - naczynio-
wych i raka. Gdy docieraja do jelita grubego, moga tez wywotywaé¢ wzdecia:
https://'www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6363527/#/po=55.2083

Czego naukowcy w ogole nie biorg pod uwagg, jakby to byta btaha sprawa?
Ze sam slodki smak powoduje skok insuliny, a jezeli dzieje si¢ to czesto, to
jest jedna z waznych przyczyn wszelkich chorob cywilizacyjnych i utrud-
nia zerwanie z uzaleznieniem od cukru. Maja klapki na oczach, tkwig za-
grzebani w szczegoOtach szlakoéw metabolicznych i nie stuchaja, bo nie znaja,
glosu natury. Nie wyobrazajq sobie nawet, Ze wspolczesny czlowiek mégl-
by zy¢ bez stodkiego smaku, jak prawdziwi lowcy - zbieracze.

Zte wiesci dotycza wszystkich produktow o stodkim smaku, a wigc row-
niez syntetycznych stodzikow. Ale one maja duzo wigcej za uszami. Jednym
z nich, powszechnie stosowanym, jest aspartam...

Aspartam

Nad tym chemicznym stodzikiem w ogéle bym si¢ nie pochylat, ale znajdu-
je si¢ w prawie 5000!!! | dietetycznych” produktéw spozywczych i napojach
(oznaczonych jako zero - cukru), wiec ludzie chcacy zdrowo si¢ odzywiac,
chetnie po nie siggaja.

Narazenie myszy na aspartam (wiem, ze to nie ludzie, ale metabolizm maja
zadziwiajaco podobny, o czym juz pisatem), w dawkach odpowiadajacych
zaledwie ponizej 15% zalecanego dla ludzi maksymalnego dziennego spo-
zycia, wywoluje... lek. Gdyby to byt Igk przed aspartamem to nie byloby
w tym niczego zlego, ale niestety nie. Jezeli jeste$ ciagle zlekniony to, jak
niemal kazdy wspolczesny cztowiek, idziesz do lekarza, ktéry przepisuje Ci...
diazepam (sprzedawany pod niewinnymi nazwami: valium, relanium), czyli
pychotrop, ktory uszkadza Ci mdzg. Lekarz o tym wie, ale twierdzi, ze nie ma
wyijscia. Po co miatby docieka¢ przyczyn Twojego lgku... Bez przesady. Nikt
mu za to nie placi, a wrecz przeciwnie.

Powtarzajac za naukowcami, ich mato zrozumiatym j¢zykiem, to powie-
dzialbym, ze aspartam powoduje zmiany w ekspresji genow, regulujacych
réwnowage pobudzenia i hamowania w ciele migdatowatym, regionie mézgu,
ktory reguluje ek 1 strach. Niepokdj, reakcja na diazepam i zmiany w ekspre-
sji genow ciata migdalowatego nie ograniczaja si¢ do os6b narazonych na
aspartam, ale pojawiaja si¢ rOwniez w maksymalnie dwoch pokoleniach
potomkéw mezezyzn narazonych na aspartam! Rozumiesz? Dwa pokole-
nia Twoich potomkow... A Ty zapewne nie byle$ tego §wiadom, pijac te nie-
zwykle popularne i wszechobecne napoje gazowane...
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https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.2213120119
https://academic.oup.com/nutritionreviews/article/75/9/718/4101228
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23553132
https://www.nature.com/articles/1602866
https://ehp.niehs.nih.gov/doi/10.1289/ehp.8711
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5464538/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3737213/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21138816

Pamigtaj: WSZYSTKIE SEODZIKI SA SZKODLIWE i kropka!

Zsiadle mleko, twarozek i nasz chleb powszedni

We wspolczesnym swiecie alkohol, papierosy czy slodycze sa powszechnie
uzywane i nie sg nazywane narkotykami, cho¢ wszyscy wiedza, ze silnie uza-
lezniajg. Podobnie na moézg dziataja rowniez bialka, zawarte w produktach,
bedacych podstawa wyzywienia ludzkoSci, czyli kazeina (obecna w mle-
ku 1 nabiale), gluten i inne lektyny (znajdujace si¢ w zbozach) oraz bialko
soi. Sa to obce dla Twojego organizmu bialka, ktorych nie potrafisz pra-
widlowo trawi¢. A nieprawidtowe trawienie powoduje, ze powstaja z nich
tzw. peptydy (fragmenty biatek ztoZone z mniejszej liczby aminokwasow),
nazywane odpowiednio: gluteomorfinami (od glutenu, zawartego w zbo-
zach), kazomorfinami (od kazeiny zawartej w mleku) oraz sojomorfinami.
Nieprzypadkowo maja w nazwie: morfiny. Sa one zwigzkami opioidowymi,
substancjami o charakterze psychoaktywnym, oddziatujacymi na funkcjono-
wanie mozgu. Objawy, jakie wywoluja po dotarciu do mozgu, sa podobne
do objawow osob uzaleznionych od heroiny (ale nie tak silne i natychmia-
stowe, wigc trudno polgczy¢ przyczyne ze skutkami). Po wyeliminowaniu glu-
tenu 1 kazeiny z diety ww. objawy ustepuja... (kursywg moje uzupetnienia),
a zrodlo tego tekstu byto tu,:

http://genom.com.pl/nietolerancja-glutenu-i-kazeiny.html

ale podczas pisania mojej ksiazki znikne¢lo z sieci. Czyzby niepoprawne
politycznie byto to ostatnie zdanie, dotyczace heroiny? W tej samej witrynie,
w nowym artykule czytamy:

»-..gluten 1 kazeina mogg zosta¢ zdegradowane w przewodzie pokarmo-
wym do zbioru polipeptydéw - kilku substancji podobnych do morfiny, zwa-
nych egzorfinami. Zwigzki te maja udowodnione dzialanie opioidowe i moga
maskowa¢ szkodliwe dziatanie biatka glutenu na blon¢ §luzowa i funkcje
przewodu pokarmowego.

Gluten nie jest jedynym tego typu szkodliwym biatkiem, poniewaz pro-
dukty mleczne i niektore warzywa, takie jak soja i szpinak, rowniez takie
zawierajg. Niezupelnie strawione bialka, w postaci peptydow, przenikaja
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przez blone¢ sluzowgq jelit, wnikajac do krwiobiegu i powodujac ogolno-
ustrojowy stan zapalny” (w nowej wersji artykutu nie jest tak Zle, zamienili
tylko heroing na morfing i uzupetnili o soje i szpinak):
https://genom.com.pl/badanie/analiza-opiatow/

Zwro¢ uwagge, ze codzienne spozycie ww. produktow (ktore sa przeciez
podstawa wyzywienia wspotczesnego czlowieka, a moze raczej wspotczesne-
go niewolnika) powoduje, zZe stan zapalny staje si¢ przewlekly. Jednak le-
karze go nie diagnozuja, a objawy sa nieswoiste (nie wskazuja wyraznie
na przyczyne). Taki stan zapalny nazywamy subklinicznym.

Jak widzisz, nabiat, produkty zbozowe (w tym chleb) i soja, maja wiele
wspodlnego. Oprocz faktu, Ze sa pasza dla mas, sa uzalezniajace 1 szkodliwe.
Jak bardzo?

Na poczatek zajmiemy si¢ nabialem, w tym réwniez bardzo modnym i rze-
komo zdrowym - sfermentowanym. A jest to niezwykle wazny temat, ponie-
waz nabial stanowi znaczng czg$¢ diety wspotczesnych ludzi Zachodu (na
Wschodzie jest niemal nie uzywany, za wyjatkiem Indii), a w zwigzku z tym
jest to ogromny biznes, z czym wigze si¢ ogromny lobbing i dezinformacja.
Wedtug danych statystycznych, rocznie przecigtny Polak spozywa 220 litrow

mleka. W litrze mleka krowiego znajduje si¢ ok. 30 g kazeiny:
https://www.sfd.pl/art/Dietetyka_i_zdrowe_od%C5%BCywianie/Bia%C5%82ko_kazeinowe, czy_ser-
watkowe -al757.html

W tym rozdziale obale¢ mity o zaletach spozywania mleka, ktore sga Ci
wpajane od najmlodszych lat. A tymczasem... Instytut Zywnoéci i Zywienia
zaleca spozywanie co najmniej 2 szklanek mleka lub przetworéw mlecznych
dziennie osobom dorostym oraz az 3 - 4 porcje dzieciom i mlodziezy:
https://hurtowniapizzy.pl/ile-powinno-sie-pic-mleka-dziennie/

Ci ,,uczeni” 1 ,,eksperci” nie majg litosci nawet dla dzieci. Podobne sg zale-
cenia w krajach zachodnich (czyli dla 1/3 populacji $wiata), a jak wspomnia-
tem, w wigkszos$ci krajow Azji... w ogodle nie pije si¢ 1 nie zaleca si¢ spozywa-
nia mleka i nabiatu!

Zacznijmy od dwoch badan, ktore rzekomo dowodza, Ze nabiat jest zdro-
wy. Po co omawiam te badania? Bo mass media 1 szamani medycyny natural-
nej si¢ na nie powotuja, o ile w ogodle zawracaja sobie glowe badaniami.

We wprowadzeniu do badania, opublikowanego w pismie Lancet z 2018 r.
czytamy, ze w poroOwnaniu z tymi, ktorzy nie beda spozywali nabiatu, (a wiec
bedq na typowej Smieciowej diecie - czego juz nie napisano), ci ktorzy beda
spozywali dwie lub wigcej porcji nabiatu dziennie - bedg rzadziej chorowali

na cukrzyce typu 2 i umierali z powodu chorob sercowo - naczyniowych:
https://archive.is/xVOVX
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Czy to w ogole jest badanie? Pytanie jest jak najbardziej zasadne, bo praca do-
tyczy hipotetycznych, przysztych pacjentow! a nie istniejacych ludzi. Jak mozna
ich zbadac¢? Na podstawie biomarkeréw! takich, jak: BMI, obwad talii, poziom
trojglicerydow, wnioskowano o przysztym stanie zdrowia potencjalnych pacjen-
tow (a nie prawdziwych)... Co najciekawsze, ,,badanie” zostato sfinansowane
przez... Global and Dutch Dairy Associations (globalne stowarzyszenie przemystu
mleczarskiego), Fundacje Gateséw, koncerny farmaceutyczne, koncern spozyw-
czy Unilever (w Polsce produkuje m.in. lody Algida i margaryn¢ Rama), Bank
Swiatowy itd., czyli przez NICH, psychopatow, o ktorych juz wspominatem...

W innym badaniu stwierdzono, ze osoby o najwyzszym poziomie ttusz-
cz6é6w mlecznych w diecie miaty o 29% mniejsza czesto$¢ wystepowania cu-
krzycy typu 2:
https://archive.is/9HusViselection-2395.16-2380.8

Czego tu si¢ czepiam? To w miare proste i dotyczy wiekszosci opublikowa-
nych badan ,,naukowych”. Juz wyjasniam.

O ile lekarze, dietetycy i laicy w ogole czytaja badania, to najczeSciej
tylko streszczenie i wnioski, bez analizy tresci, a tam okazuje sig, Ze...
,haukofcy” nie poréwnali tych, ktérzy spozywali nabial z tymi, ktorzy na-
bialu wcale nie spozywali, ale przy tym odzywiali si¢ prawidlowo. Porownali
z tymi, ktorzy sa na zywnosci promowanej jako zdrowa, a pozbawionej
thuszczu nasyconego (w nabiale akurat obecnego) i pelnej szkodliwych thusz-
czow wielonienasyconych, w szczegolnosci thuszczow trans i weglowoda-
néw. Wigc tym mniej chorujacym to nie nabial pomagal! Zastapili czes¢
toksycznej zywnosci (tluszcze roslinne) nietoksycznymi tluszczami z na-
bialu, ale nie wspominajac ani slowem o obecnych w nabiale toksycznych
i uzalezniajacych bialkach, ktore oczywiscie omowimy. Czy to w ogole jest
nauka? Nie. Przede wszystkim nie znaleziono zwigzku przyczynowo - skut-
kowego, a jedynie wspolwystepowanie zjawisk i to dobranych niewlasciwie.
Pozostaje tez kluczowe pytanie: co osoby badane jadly oprocz nabiatu?

A co do drugiego badania, na co zwrocitem juz uwage, w nabiale (tym
prawdziwym, nie ro$linnym i przemystowym) mamy dobre tluszcze ($rednio-
tancuchowe kwasy tluszczowe). I tu mamy pierwszy wniosek praktyczny:
maslo, ale tylko klarowane / ghee, a wi¢c pozbawione kazeiny i laktozy,
jest zdrowe. Za chwile wszystko si¢ wyjasni.

Wapn 7 mleka i nabiatu

Teraz czas na badanie naukowcéw z Uniwersytetu Harvarda, prowadzone
przez 12 lat, wykazuja, ze osoby, ktére wapn w wigkszo$ci pozyskuja z na-
bialu, sq bardziej podatne na... ztamania! Ale chwileczke... ze wzgledu na
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zawarto$¢ duzej ilo$ci wapnia oraz witaminy D picie mleka jest polecane
na wzmocnienie kosci! Jak wigc do tego dochodzi? To proste. Ludzka krew
zawiera wapn o stezeniu okoto 9-10 mg, a po spozyciu mleka ta warto$¢ gwat-
townie wzrasta. I wtedy organizm stara si¢ obnizy¢ zbyt wysoki poziom wap-
nia i usuwa go - wraz z moczem. Czego efektem jest, zdaniem amerykanskich

badaczy, osteoporoza i préochnica z¢bow:
https://'www.national-geographic.pl/artykul/mleko-pic-czy-nie-pictmleko-01
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8154473/
https://ajph.aphapublications.org/doi/abs/10.2105/AJPH.87.6.992

Wapnia w diecie jest wystarczajaco duzo bez nabialu, co potwierdza
duza cze$é Swiatowej populacji, nie znajacej tych produktow. Wazne, zeby
wapn trafiat do Twoich kosci i szkliwa zebow, a nie do blaszki miazdzycowej,
co spowodowane jest powszechnym niedoborem witaminy K, ktorej najwie-
cej jest w watrobie 1 zottkach jaj, ale trzeba przyznaé, ze tez w niektorych se-
rach. Jednak w serach mamy powazny problem - wspomniang kazeing, o kt6-
rej juz za chwilg. Przy okazji dodam, ze K, NIE jest wytwarzana przez bakterie
Twojego jelita, ale w jelitach ro$linozercow i trafia do ich migsa, ktére jest
dobrym zrodtem tej witaminy.

Ale czy ta wiedza przeklada si¢ na zalecenia rzadowe? Skadze, wykazy
zawarto$ci wapnia pokazujg przeciez, ze jest go mniej w migsie niz w mleku
1 nabiale, a rzekomo im wigcej tym lepiej. A jakie jest rzeczywiste zapotrze-
bowanie Twojego organizmu? Zalecane zapotrzebowanie na wapn jest za-
wyzone (jaka jest jego geneza, czy byto sponsorowane? Odpowiedzi szukaj
w ksigzce Mit chorob nieuleczalnych...). Nowe badanie pokazuje, ze jest az

o polowe mniejsze od zalecanego:
https://'www.sciencedirect.com/science/article/pii/S000291652313526X

Nadmiar wapnia zwig¢ksza nie tylko ryzyko ztaman kosci, ale i kamieni

nerkowych:
Jackson RD, LaCroix AZ, Gass M, et al. Calcium plus vitamin D supplementation and the risk of frac-
tures. N Engl J Med 2006,354:669 — 83.

Kolejne badanie dowodzi, ze nadmiar wapnia zwieksza ryzyko choréb

sercowo - naczyniowych:
https://'www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3257663/

Wapn z mleka i nabialu (w tandemie z biatkiem mlecznym kazeing) jest
jedna z przyczyn raka prostaty, w przeciwienstwie do wapnia z mie¢sa!
Badanie European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition, kto-
re to wykazuje, przeprowadzono na duzej grupie 142 tys. me¢zczyzn i trwalo

ok. 9 lat!
https://'www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2391107/
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Wspomnialem, ze duza cz¢$¢ §wiatowej populacji nie zna mleka i nabiatu.
Mamy wyjatkowe w skali §wiata badanie, ktore pokazuje, co si¢ dzieje, kiedy
ci ludzie zaczynaja go uzywac. Spozycie mleka krowiego byto tradycyjnie ni-
skie w Chinach. Jednak w wyniku programéw rzadowych wzrosto. W badaniu
China Kadoorie Biobank Study wzieto udziat 510 tys. dorostych z dziesigciu
r6znych regiondw Chin, a okres obserwacji wynosit 11 lat! Stwierdzono istot-
ny zwigzek miedzy rakiem watroby, piersi i prawdopodobnie chloniaka,
a spozyciem nabialu. Rozumiem, ze te badania pokazuja tylko korelacje na
gigantycznej probie, a nie zwigzek przyczynowo - skutkowy, ale ten akurat

jest dobrze znany:
https://www.ckbiobank.org/publications/1247193
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0306987797901109?via%3Dihub

Nieco dalej dowiesz si¢, dlaczego dla niemowlaka w mleku krowim jest
o wiele za duzo wapnia i jakie sa tego skutki.

Hormony 7 mleka i nabiatu

Spozywanie zaledwie 1/4 do 1/3 filizanki mleka dziennie wiaze si¢ ze
zwigckszonym o 30% ryzykiem raka piersi, 1 filizanki dziennie o 50%,
a 2-3 filizanek dziennie, o 70-80%! Mozliwa przyczyna tych powigzan mig-
dzy rakiem piersi, a mlekiem moze by¢ zawarto$¢ hormonow plciowych
w mleku, poniewaz krowy mleczne sa w okresie laktacji, a czgsto ok. 75%

stada jest w cigzy. Rak piersi u kobiet jest nowotworem hormonozaleznym:
https://www.sciencedaily.com/releases/2020/02/200225101323. htm
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8453418/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4335664/

Kolejne badania wskazuja, ze spozycie nabialu wiaze si¢ z ryzykiem za-
chorowania na raka prostaty, prawdopodobnie w wyniku wywotanego na-
bialem wzrostu st¢zenia wspomnianego hormonu wzrostu IGF-1 oraz nad-
miernej zawarto$ci wapnia i estrogenu w produktach mlecznych. Dowody
sugeruja rowniez zwigzek migdzy spozyciem nabiatu, a rakiem jajnika
i raka piersi:
https://ijdrp.org/index.php/ijdrp/article/view/365
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5400803/

Dochodzimy wreszcie do najbardziej szkodliwego dla zdrowia, a jednocze-
$nie dla hodowcdow 1 przemyshu najcenniejszego sktadnika mleka i nabiatu...

Biatko 7 mleka i nabialu - kazeina

stanowi ok. 80% biatek w mleku krowim i od 20% do 60% bialek w mleku
ludzkim (zaleznie od etapu karmienia noworodka). Sktada si¢ m.in. z -kaze-
iny, ale tez innych frakcji.
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Pytanie na rozgrzewke brzmi: czy potrafisz strawi¢ kazeine, rozkladajac
ja do aminokwasdw 1 wchlaniajac w jelicie cienkim? Aminokwasy przeciez
zaszkodzi¢ Ci nie moga...

Wiele 0s0b blednie uwaza, ze kazeina ulega strawieniu w zoladku przy
pomocy kwasu, ale to nieprawda. W rzeczywistos$ci kazeina, w obecnosci

tego kwasu, tylko wytraca si¢ tam z mleka:
https.//chemia.ug.edu.pl/sites/default/files/ nodes/strona-chemia/53088/files/chemia_zywnosci_cwiczenie 3.pdf

Zeby wytlumaczyé, co dzieje si¢ dalej, bedziemy potrzebowaé nieco na-
ukowego jezyka. Jesli dla Ciebie to bedzie za trudne to po prostu pomin ten
fragment 1 uwierz mi bez zrozumienia...

Cielaki 1 ludzkie niemowleta (jesli czytasz ta ksigzke to z pewnoscia nie
jeste$ zadnym z nich) wydzielajg enzym, zwany podpuszczka, ktory powo-
duje denaturacj¢ biatka z mleka matki. Przy pH zblizonym do 4, enzym ten
katalizuje rozktad rozpuszczalnego kazeinianu wapnia do nierozpuszczalnego
parakazeinianu, ktOry jest nast¢pnie trawiony pepsyna (kolejnym enzymem
rozktadajacym biatka w zdrowym zZoladku rowniez ludzi dorostych) do beta-
-kazomorfin (BCM). To one stanowig podstawowy problem zdrowotny. Jaki?
I dlaczego akurat niemowletom i cielakom sg potrzebne, a dorostym nie?

Zanim do tego dojdziemy musze¢ w tym miejscu odpowiedzie¢ na pyta-
nie bystrego czytelnika: jesli jako dorosty nie wydzielam podpuszczki to
BCM si¢ nie utworza i jestem bezpieczny? Niestety, ale si¢ utworza, tyle ze
w innym procesie. Ot6z kazeinian wapnia zostanie roztozony przez enzymy
obecne w samym mleku (np. plazmina), enzymy bakteryjne z kultur starte-
rowych w fermentacji serow (np. Lactobacillus, Streptococcus) lub inne en-
zymy dodane podczas produkcji serow (np. proteazy). Gdy enzymy te tng
biatko w odpowiednich miejscach, uwalniaja si¢ wtasnie peptydy opioido-
we, z ktorych najbardziej interesowac nas bedzie beta-kazomorfina 7 (BCM-
7). Kto$ moze jeszcze zada sobie pytanie (mam nadziej¢, ze Ciebie to juz
niedlugo nie bedzie interesowac): w ktorych serach powstaje wiecej BCM?
W tych dluzej dojrzewajacych, zawierajacych odpowiednie szczepy bakterii
(np. Lactobacillus helveticus, majacych superaktywne proteazy), dojrzewa-
jacych w wyzszej temperaturze i kwasowosci. A konkretnie? Parmezan (doj-
rzewa 2-3 lata, ekstremalna proteoliza - najwiecej BCM), cheddar, gouda,
feta (umiarkowany poziom BCM), mozzarella, ricotta (matlo BCM, bo proces
trwa krotko). Czy to moze mie¢ dla Ciebie praktyczne znaczenie? Czy wybor
produktu o nizszej zawartosci BCM co$ zmieni? Nie, poniewaz produkty te
zawierajg kazeing, ktora w Twoim uktadzie trawiennym i tak w BCM si¢ za-
mieni. Ale zanim o szkodliwosci BCM...
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Podpuszczka u cielakéw umozliwia pozyskanie biatka oraz wapnia dla bar-
dzo szybko rosngcych kosci. Ludzkie dzieci tak szybko jak cielaki nie rosna,
wiec pod wzgledem wapnia mleko krowie ma nieodpowiedni sklad. A doro-
$li wcale nie rosng i nadmiar powoduje choroby. Pomimo, zZe ludzie wydzielaja
podpuszczke w okresie niemowlecym (tylko wtedy), nie zmienia to faktu,
Ze niemowleta powinny pi¢ tylko mleko matki, a nie krowie, ktore posiada
nieodpowiedni sklad i jest dla niemowlat szkodliwe! Jeszcze do tego wrocg.

Przy okazji wspomng, ze pierwszym mlekiem (maksymalnie do 3 dni po
porodzie) jest siara, zawierajagca ogrom przeciwcial. Mozemy ja wykorzy-
stywa¢ do uszczelnienia jelita i wspomagania odpornosci, ale tylko doraznie
przez 2 - 3 tygodnie. Na rynku wystepuje w postaci liofilizatu i trzeba pamie-
tac, ze jest to lek, a nie zywnos¢. Zawiera oczywiscie BCM, ktore czekaja na
oméwienie...

Co bardzo wazne, ale nie mozesz tego pamigta¢? Laktacja Twojej mamy
stopniowo zanikala (prawidlowo dopiero po ok. 3 latach), a to oznacza, ze
mleko stopniowo przestawalo Ci juz by¢ potrzebne, wi¢c Twoj organizm
wydzielal coraz mniej podpuszczki. Tak dziata natura. Jeste§ przedstawi-
cielem jedynego na Ziemi gatunku, ktory wbrew naturze pije mleko nie
przeznaczone dla niego i to w wieku, kiedy czlowiek naturalnie nie jest
juz przystosowany do jego prawidlowego trawienia, nie jest mu potrzeb-
ne, a nawet jest szkodliwe!

Na naszej planecie zyje ok. 4300 ssakow i wszystkie samice karmia
swoje dzieci tylko wlasnym mlekiem. U ssakow jest to w naturalny sposob
przestrzegane, jedynie czlowiek zlamal to prawo natury, a to zawsze ma
fatalne skutki. To powinno wystarczy¢ za cala argumentacje, ale zwolennicy
tego gwaltu szafuja badaniami, wigc trzeba si¢ z tym zmierzy¢.

Kazeina i peptydy z niej powstale sq narkotykami

O tym juz wspominatem, ale to byta tylko rozgrzewka. W tym watku na
poczatek mam kilka ciekawostek dla mitosnikow mleka, ktorzy sadza, ze na-
ture przechytrzyli i to przy pomocy samej natury (sama si¢ oszukata?), bo
pija mleko z kazeing A2 - krowie, kozie lub owcze i jedza wytwarzane
z nich sery. Bfednie zakladaja, Ze inny gatunek kréw mlecznych, podobnie
jak kozy 1 owce, jest dzietem natury. Ale w naturze, dawno temu, to spotkac
mozna bylo jeno dzikiego tura, od ktorego krowy pochodza. Ostatnio widzia-
no go w... 1627 r. w Puszczy Jaktorowskiej. Obecnie mozna go zobaczy¢ tylko
w herbie miasta Jaktoréw, Turek i kilku innych. Zostawmy ta smutng historig.
Oto wyjasnienie kwestii ,,lepszej” kazeiny:
x istnieja dwa rodzaje kazeiny: Al (wytwarza ja wigkszo$¢ krow mlecz-
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nych w Europie i USA) i A2 (zawiera ja mleko owcze, kozie i niektorych
ras kréw). Swego czasu opublikowano badanie, wg ktorego kazeina A2
nie szkodzi, ale... to badanie byto sponsorowane przez nowozelandzkiego
producenta mleka z tg kazeing. Temat zaraz rozwing...

jeszcze tylko wyjasnienie dla mito$nikow biatka serwatkowego:

x oprocz kazeiny istnieja inne szkodliwe bialka mleczne np. beta-lakto-
globulina, ktora jest jednym z gtdéwnych biatek serwatkowych mleka kro-
wiego oraz wigkszosci ssakow, natomiast w mleku ludzkim nie wystepu-
je. Po wniknigciu do krwiobiegu wywoluje alergie pokarmowe, ktoérych
objawy zmieniaja si¢ w zaleznosci od wieku. U niemowlat pojawiajg si¢
objawy ze strony przewodu pokarmowego, gtownie kolki oraz zaparcia
oraz ze strony ukladu oddechowego, najczesciej sapka oraz dusznosci

x oprocz oczywisto$ci, ze mleko marketowe jest niedoborowe i toksyczne
z powodu przemystowej paszy, a w wielu przypadkach peptydow, anty-
biotykdéw 1 hormonow, ktorymi faszeruje si¢ krowy, to rowniez z powo-
du mechanicznego procesu dojenia, ktore odbywa si¢ przez plastikowe
rurki, zawierajace ftalany i dezynfekowane bromkami (wypieraja jod,
powodujac jego niedobor):
https://portal.bioslone.pl/odzywianie/podstawy-wiedzy/mleko/nietolerancja-mleka

Co nauka, nieuwikltana w konflikt interesow, stwierdza na temat kazeiny A2?

Pochodng trawienia zarowno mleka zawierajacego kazeine Al, jak
i A2 (réwniez mniej znang - kazeine 1) jest beta-kazomorfina 7 (BCM?7).
Trawienie kazeiny A2 w ludzkim jelicie tworzy dodatkowo czasteczke pep-
tydu BCM9. Wlasciwosci opioidowe BCM7 sa podkreslane ze wzgledu na
ich wplyw na choroby. Wi¢kszos¢ badan koncentrowala si¢ na chorobach
zwiazanych z ukladem pokarmowym, jednak inne choroby metabolicz-
ne (w tym cukrzyca i zaburzenia sercowo - naczyniowe), nowotwory, po-
wstawanie alergenéw i choroby neurologiczne (w tym autyzm) sg rOwniez
potencjalnie przez nia wywolywane...

Dla Ciebie wniosek powinien by¢ jasny - kazeina Al czy A2 nie ma to
zadnego znaczenia. Co najciekawsze, i typowe w wielu badaniach, ci sami
autorzy, ktorzy dostrzegaja problemy zdrowotne spowodowane przez BCM7
(w tresci artykutu) stwierdzaja (juz we wnioskach), ze mleko krowie jest
istotnym Zrédlem energii 1 zajmuje wazne miejsce w diecie dzieci! Ale moze
po prostu stwierdzajg tragiczny fakt, ale nie zamies$cili odpowiednio smutnego
emotikona. Inaczej znaczytoby to, ze trujemy dzieci na masowa skale 1 jest
dobrze. Mato tego, we wnioskach pisza, ze BCM7 jest peptydem pochodza-
cym z mleka typu Al, cho¢ w jej streszczeniu, na samym poczatku, napisali,
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ze zardwno z Al, jak 1 A2! Ale kto by tam czytat calo$¢, jak ja , marnowat

czas, zastanawial sie i jeszcze si¢ czepial...
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11085506/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0958694617300699?via%3Dihub

Oczywiscie znajdziesz badania, ktore wrecz idealizujg mleko z kazeing A2,
stawiajac je w opozycji do szkodliwego z A1, ale... s3 sponsorowane np. przez
wtoska korporacje mleczarska Centrale del Latte di Italia. I niestety takie ba-

dania sg czgsto przywotywane przez autoréw wielu innych badan:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35571904/

Wazna uwaga: jednym z wyzwan zwiazanych z badaniem i dokumen-
towaniem szeroko zakrojonych skutkow opioidow zawartych w zywnosci
jest fakt, ze ludzie spozywaja je przez cale zycie, wi¢c szkodliwe skutki
wynikaja z dlugotrwalego dzialania malych dawek, a nie krotkotrwalego
dzialania duzych, dajacych natychmiastowe, zauwazalne efekty. Dlatego
tak trudno jest je uja¢ w ramach badan klinicznych, jak to ma miejsce np.
w odniesieniu do heroiny czy innych ,twardych” narkotykéw. Dodatkowo
wiele czynnikéw chorobowych, w tym genetycznych, w potaczeniu z ré6znym
umiejscowieniem receptorow opioidowych w tkankach, prowadzi do duzej
réznorodnosci tych skutkdw u poszczegodlnych oséb.

To sa czynniki obiektywne, niezalezne od badaczy, ale istniejg rowniez za-
lezne (cho¢by wspomniane powyzej badanie sponsorowane) i dotycza niemal
kazdego rodzaju badan naukowych. Zostahmy przy mleku jako przyktadzie.
Naukowiec moze bada¢ jego sktad chemiczny, szukajac witamin i mineratow.
I znajdzie je. Ale nie musi bra¢ pod uwage, czy wystepuja tam w formie przy-
swajalnej. Nie musi tez szuka¢ sktadnikow antyodzywczych czy uzaleznia-
jacych. Przyczyna takiego podejscia moze by¢ Zrddlo finansowania badania.
Ale wracamy do tematu.

BCM sg wyjatkowo odporne na degradacje enzymatyczng. Czas ich dzia-
lania w organizmie dochodzi do 40 min. Zalecane przez medycyne ludowa
wypicie szklanki mleka na uspokojenie lub jako Srodek nasenny znajduje tu
uzasadnienie racjonalne - kazeina zamienia si¢ w tagodnie dzialajace opioidy.

W naturze te opioidy wzmacniaja wi¢z matki karmiacej z dzieckiem,
a u dziecka powoduja laknienie mleka i uspokajaja je, natomiast w prze-
mysle farmaceutycznym shuza do produkeji np. kodeiny (z mleka i ma-
kéwek), morfiny! czy oksytocyny. Tak wiec przemyst mleczarski to legal-
nie dzialajacy kartel narkotykowy. Nie ma si¢ co dziwié, ze tak trudno

odstawi¢ nabial i Ze media nie wspominajg nawet o jego szkodliwosci.
Kolodziejczyk Aleksander. Naturalne zwigzki organiczne s. 216. Warszawa: Wydaw. Nauk. PWN, 2003
https://wylecz.to/zywnosc/kazomorfiny-czym-sa-i-jak-dzialaja/
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Co wazne! Istniejag dowody, zZe te bioaktywne peptydy pochodzace z mle-
ka moga by¢ wchlaniane i przedostawac si¢ do krwiobiegu w postaci nie-
zmienionej, czyli nie rozlozone do aminokwasow (w nieduzej ilosci), a na-
stepnie wptywac na funkcje fizjologiczne organizmu. Moga pokonywa¢é ba-
riere krew - mozg (rowniez w nieduzej ilosci) 1 wptywac na funkcjonowanie
uktadu nerwowego:
http://'www.medycynawet.edu.pl/images/stories/pdf/pdf2014/062014/201406348352.pdf

https://'www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0958694608001945
https://'www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0196978108000508

Czyli szczelne jelito Ci¢ przed nimi tak zupetnie nie obroni, ale na pewno
znacznie zmniejszy wchtanianie. Niestety do czasu, poniewaz dlugotrwate,
czeste spozywanie... jelito rozszczelnia. Przyjmuje sig, ze 1 szklanka mleka
lub 30 g sera dziennie nie stanowi ryzyka, ale tylko ze wzglgdu na kazeing
1 BCM. A przypomnij sobie szkodliwo$¢ hormondw i wapnia z mleka i to
w znacznie mniejszych ilosciach. Jak nie kijem go to mlekiem...

Mozemy jeszcze zajrze¢ do pracy polskich naukowcow, w ktdrej omawiaja
aktywnos$¢ tych opioidéw w serach twardych, czesto spotykanych na polskim

rynku, jak edamski, gouda, kasztelan, brie czy rokpol:
https://'www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0958694608001970?via%3Dihub

Czego jednak polscy naukowcy nie napisali? Mata szklanka mleka zawie-
ra ok. 8 g biatka, z czego 80% stanowi kazeina. Po przeksztalceniu w ser
twardy (np. cheddar), zawarto$¢ biatka wzrasta siedmiokrotnie - do 56 g. Jest
to najbardziej skoncentrowana forma kazeiny w jakiejkolwiek zywnoSci
dostepnej w handlu, czyli zupelnie legalny narkotyk.

Podobnie, jak w przypadku przemystu oferujacego cukier i wszelkie stodko-
Sci, przemyst mleczarski zostal niemal calkowicie opanowany przez kartele
narkotykowe, utrzymujace Ci¢ w iluzji i uzaleznieniu oraz chorobach.

Chwileczke, ale moze Ty pijesz tylko mleko ekologiczne, a nie zwykle
przemystowe? Réznica jest, poniewaz ono zawiera mniej toksyn i wiecej
sktadnikéw odzywczych od przemystowego. Ale... ani troch¢ nie umniejsza
to omowionych juz probleméw z wapniem, BCM, zespolem nieszczelnego
jelita, trawieniem itd. Jednak zat6zmy, Ze nie chcesz tego mleka pi¢ ani robi¢
serow, a szukasz go tylko do wlasnej produkcji masta klarowanego. Wowczas
powinno ono pochodzi¢ od krow wypasanych wylacznie na tace, a nie kar-
mionych paszami na bazie soi 1 kukurydzy, nawet jezeli sg one ekologiczne.
»Wypasiony” nabiat zawiera wigksze ilosci witamin i $redniotancuchowych
kwasow tluszczowych, a mniej wielonienasyconych omega-6. Zwolennicy
nabiatu, w tym niektdrzy naturopaci, wskazuja na badania, ktore dowodza
obecnosci tych sktadnikow odzywczych w takim mleku i nabiale. Ale jak
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zwykle badacze skupili si¢ na korzystnych sktadnikach, catkowicie pomijajac

szkodliwe:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ejlt.201400469
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27771086/

Ale przeciez Ty moze w ogéle nie uzywasz mleka tylko super zdrowy
nabiat fermentowany? Zastandwmy si¢ wigec nad tym modnym i powszech-
nie zalecanym zsiadlym mlekiem, Kefirem i jogurtem. Sprawa jest prosta
- kazeina w tych fermentowanych produktach jest. Jest to zar6wno wolna
kazeina (wytraca si¢ pod wptywem kwasu mlekowego, powstajacego w na-
turalnym, bakteryjnym procesie kwasnienia mleka), jak i gotowa BCM-7, kto6-
rej zawarto$¢ zalezy od rodzaju bakterii, czasu fermentacji / dojrzewania, pH
1 temperatury. Jak juz wspominalem, zawarto§¢ BCM-7 i tak nie ma wielkiego
znaczenia, poniewaz kazeina zamieni si¢ w nig podczas procesu trawienia.
Jedyny pozytyw jest taki. ze produkty te nie zawierajq laktozy lub zawieraja
jej sladowe ilosci, poniewaz kwasnienie mleka wywotane procesem bakteryj-
nym polega na utlenieniu laktozy do kwasu mlekowego.

W serwatce, to znaczy w przesaczu po oddzieleniu kazeiny, wytragconym za
pomocg dodanej podpuszczki (roéwniez roslinnej, genetycznie modyfikowanej
lub syntetycznej) albo dodanego kwasu cytrynowego, octu czy kwasu mlekowe-
go, znajduje si¢ laktoza. Nie ma jej natomiast w oddzielonym twarogu. Ale ma
to istotne znaczenie tylko dla osob, ktore nie rozumiejg wielkiej szkodliwosci
kazeiny, a wiedza tylko, ze sg pozbawieni enzymu galaktozydazy, wigc nieprzy-
swajalna i szkodliwa jest dla nich laktoza. Sadza wigc, ze moga bez szkody spo-
zywac¢ naturalnie kwaszone mleko, jogurty, kefiry, a takze twarogi i sery twarde.

Przy okazji: fermentowane produkty mleczne nie sg probiotykami (chyba,
ze in vitro - do czasu ich zjedzenia, ale 1 to jest watpliwe), poniewaz bakterie tam
zawarte zabija prawidlowo zakwaszony Zotadek i mechanizmy antybakteryjne
jelita cienkiego! Nie potrzebujesz zreszta probiotykow, jezeli masz wyrostek
robaczkowy, ktory zawiera komplet bakterii, zwanych probiotycznymi. Temat
probiotykdéw, w szczegdlnosci catkowity bezsens ich przyjmowania i co robic¢
po wycigciu wyrostka szczegdtowo omowie w rozdz. 7. Ale szkodliwe substan-
cje nie muszg pochodzi¢ z samego tylko mleka. Co$ ztego moze si¢ wydarzy¢
podczas samej hodowli, réwniez ekologicznej, a nawet podczas dojenia...

Przezuwacze np. krowy, zamieniaja (naukowo rzecz ujmujac - hydroksy-
luja) aflatoksyn¢ B1, spozywang ze skazong pasza, do aflatoksyny M1, ktéra
jest wydalana do ich mleka. Chodzi tutaj oczywiscie o plesn. A czy pasza
u rolnika, réwniez ekologicznego, nie moze nieco zaplesnie¢, szczegdlnie sia-
no, zbyt pdzno zebrane z pola? Aflatoksyna M1 w mleku jest jednym z naj-
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bardziej rakotworczych zwigzkow! zwlaszcza, gdy stosunkowo wysokie po-
ziomy s3 spozywane przez wrazliwe grupy wiekowe, tj. niemowleta 1 osoby
starsze! Ale kto bym tam skojarzyl chorobe¢ ze zdrowym mlekiem...

Badacze zwracajg uwage rowniez na zawarto$¢ wielu innych toksyn, jak
bisfenol A czy pestycydy, ale tylko w mleku marketowym!
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9974716/

A teraz, jeszcze przed obiecanym podsumowaniem, znajdziemy...

Zaskakujgce podobienstwo produktow zbozowych i nabiatu

Kazeina (z mleka i nabiatu) i gluten (z produktéw zbozowych) dzialaja
bardzo podobnie. Czyli jak? Oprocz tego, ze powstale z nich peptydy sa nar-
kotykami, dziataja...

przy uzyciu tzw. mimikry molekularnej. Naukowo mowi sie, ze to me-
chanizm reaktywno$ci immunologicznej i autoimmunizacji poprzez spozycie
zywnosci zawierajacej substancje antygenowe, ktore maja kompozycje po-
dobne do tych z autoantygenéw organizmu, co moze skutkowaé wytwarza-
niem przeciwcial, ktdre reaguja nie tylko na antygeny pokarmowe, ale takze
wlasne tkanki.

Acteraz po polsku: kazomorfiny, ale tez gluteomorfiny (z glutenu, jak row-
niez bialek innych zbd6z) to substancje o strukturze bardzo podobnej do
bialek niektorych ludzkich tkanek np. trzustki czy tarczycy. Uklad odpor-
nosciowy, obcujac z nimi, uczy si¢ atakowaé wlasne tkanki. To mechanizm
dzialania nie tylko celiakii, ale tez cukrzycy typu 1, niedoczynnosci tarczycy
Hashimoto, atopowego zapalenia skory, luszczycowego zapalenia stawow,

stwardnienia rozsianego i wielu innych choréb autoimmunologicznych:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25599184/
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/gliadin

Istniejg roéwniez dowody na temat zwigzku nieszczelnego jelita (ktore
rowniez same te peptydy potrafiag spowodowac) i autoimmunizacji:
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S156899721830212X?via%3Dihub

Poréwnajmy ryzyko choréb, spowodowanych nabialem i produktami
zbozowymi (zauwaz, ze wigkszo$¢ pozycji na obu listach pokrywa sie!)
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kazomorfina gluteomorfina (i inne biatka zb6z)
x  cukrzyca typu 1 x  cukrzyca typu 1
x  otylos¢ x  otylos¢
X autyzm X autyzm
% choroby zapalne jelit x  choroby zapalne jelit
% stwardnienie rozsiane % stwardnienie rozsiane
x luszczycowe zapalenie stawow | ¥ reumatoidalne zapalenie stawow
x atopowe zapalenie skory x  luszczyca
% inne choroby autoimmunologiczne | ¥ inne choroby autoimmunologiczne
% prochnica zgbow x  prochnica zgbow
% bol brzucha, biegunki, wzdecia | *¥ bdl brzucha, biegunki, wzdecia
% schizofrenia % schizofrenia
X osteoporoza X osteoporoza
X nowotwory prostaty x nowotwory uktadu pokarmowego
% choroby sercowo — naczyniowe | % choroba Hashimoto
% choroba Parkinsona x celiakia
% choroba Alzheimera x  zespot jelita drazliwego
X astma x dysbioza (a wigc ostabienie ukta-
X zmniejszenie przetwarzania du odpornosciowego)
poznawczego
x ogoblnoustrojowe stany zapalne
x ogoblnoustrojowe stany zapalne

W mediach méwi si¢ ze ,,nieprawidtowa” reakcja immunologiczna (a tak na-
prawde to zupehie prawidlowa) na gluteomorfing w krwiobiegu polega na ,,nad-
miernej” odpowiedzi uktadu odpornosciowego na grupe bialek zbozowych,
zwanych prolaminami, a doktadniej na pochodzace z nich frakcje: w pszenicy
- gliadyne (czgs¢ glutenu), w zycie - sekaling, w jeczmieniu - hordeing, w owsie
- awening, w kukurydzy - ziening, w prosie - paniening, w sorgo - kafiring,
a w bezglutenowym ryzu - orzening. W ryzu rzeczywiscie nie ma glutenu, ale to
nie znaczy ze jest bezpieczny. Ryz tez nie chce zeby$ zjadat jego zarodki.

Pulchny i sprezysty bochenek zawdzigcza swoja strukture wtasnie wyso-
kiej zawarto$ci glutenu w mace. Gluten uzywany jest takze jako zagestnik,
no$nik smaku, aromatu i jest powszechnie stosowany w przemysle spozyw-
czym. Ale zaden proces technologicznej obrébki zbéz nie jest w stanie

znie$¢ niekorzystnego dzialania glutenu na chorych:
https://celiakia.pl/gluten/
https://www.glutenfreesociety.org/is-rice-safe-for-celiacs-and-the-gluten-sensitive/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Celiakia#cite_note-Dietary guidelines-3
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Na zdrowych niestety tez nie! Ale zamiast nazywac rzeczy po imieniu
to lepiej tak pokretnie: nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten lub po-
tencjalna postac¢ celiakii. Celiakia jest zdiagnozowana u 1% populacji,
a niezdiagnozowana w pozostalych 99%!

Moje pytanie brzmi: czy warto zamykac oczy na to, ze gluten, jak kazde
biatko ro$linne, jest szkodliwy dla zdrowia wszystkich ludzi i dzieli¢ ten wtos
na czworo? Dla tych, ktorym si¢ to oplaca, bo czerpig zyski z wpychania lu-
dziom $mieciowej zywnosci, to oczywiscie warto.

Zboza zawierajace gluten i inne prolaminy sg gldéwnym sktadnikiem co-
dziennej diety wspotczesnych ludzi. Spozycie glutenu w oczywisty sposob
powoduje nie tylko zdiagnozowang celiakie, ale tez choroby z nig wspotwy-
stepujace np. cukrzyce typu 1, depresj¢ i schizofreni¢. Jednak nie méwi sig¢ ofi-
cjalnie o szkodliwych skutkach spozycia glutenu w calej populacji, poniewaz
wyrazne objawy czesto nie wystepuja nawet u osob z potwierdzong celiakia.
Bezobjawowa celiakia wystepuje u wigkszosci pacjentow dotknigtych ww.
chorobami i charakteryzuje si¢ brakiem klasycznych objawéw nietolerancji
glutenu, takich jak biegunka, wzdecia i bole brzucha. I to wystarczy, zeby
niektorzy ,,naukofcy” nie wnikali glgbiej w dlugotrwale, nie tak oczywiste
jak objawy celiakii, szkody na zdrowiu, szczegdlnie, jezeli ich badania fi-
nansuje przemyslt spozywczy czy agro-chemiczny.

Podobnie, jak w przypadku przemyshu oferujacego wszelkie stodkosci i na-
bial, przemyst spozywczy oferujacy produkty zbozowe (pieczywo, ciast-
ka, makarony, ptatki $niadaniowe) zostal w ogromnym stopniu opanowany
przez kartele narkotykowe, utrzymujace Ci¢ w iluzji i uzaleznieniu oraz
chorobach. Przypominam, ze kazde uzaleznienie kradnie Twoje zdrowie,
ale tez wolnos¢, czas i pieniadze!

Jezeli jeszcze nie masz przekonania to zapoznaj si¢ z badaniami z ponizszej listy:

https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8345738/
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5025969/
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7468712/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38994510/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10096780/
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4331053/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3499189/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16492906/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36598468/
https://web.archive.org/web/20090123034610/http://worldgastroenterology.org/assets/downloads/en/
pdfiguidelines/04_celiac_disease.pdf

1 kilkoma kolejnymi:
wplyw diety bezglutenowej na autoimmunizacj¢ tarczycy Hashimoto
(oczywiscie jest leczniczy):
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https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/a-0653-7108/
autoimmunologiczna nadwrazliwo$¢ na gluten u oséb z zapaleniem je-

lit i Hashimoto:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6315522/

pacjenci z luszczycg i przeciwcialami przeciwko gliadynie odczuwaja
poprawe dzieki diecie bezglutenowej:
https://academic.oup.com/bjd/article-abstract/142/1/44/6689927

Od zwiazku nabiatu 1 zb6z tak bardzo zapedzitem si¢ w falujace tany zbo-
za, ze nie dokonczylem tematu mleka i nabiatu. Czas na jego podsumowanie.

Podsumowanie problemow z nabiatem

x  glownym Zrodlem problemow NIE JEST LAKTOZA - cukier mleczny
(a gtownie jej dotycza badania!), a KAZEINA - bialko mleka i produkty
jego rozkladu

x  mimikra molekularna peptydow, powstajacych z kazeiny, powodu-
je choroby autoimmunologiczne np. cukrzyce typu 1 1 alergie u dzieci,
chorobe Hashimoto, atopowe zapalenie skory, tuszczycowe zapalenie sta-
wow, artretyzm, stwardnienie rozsiane 1 astme¢

x  peptydy te sg uzalezniajace, to narkotyki, ktore trudno odstawi¢ 1 powo-
duja efekt odstawienny

x  peptydy te powodujg rowniez nieszczelne jelito i/lub z niego korzystaja
(jezeli rozszczelnity je np. pestycydy) i przedostajg si¢ do krwiobiegu,
powodujac przewlekty subkliniczny (niedajacy wyraznych, mozliwych
do zdiagnozowania objawow) stan zapalny, lezacy u podloza wiekszosci
chorob przewleklych

x przyczynia si¢ do insulinoopornosci, a wiec i choréb sercowo - naczy-
niowych (BCM7 powoduje utlenianie cholesterolu LDL, co prowadzi
do miazdzycy naczyn, ale tylko u oséb z insulinoopornos¢ia!), chordéb
neurologicznych i psychicznych, w tym spektrum autyzmu, schizofrenii,
choroby Alzheimera, Parkinsona, choroby nowotworowej, a nietoleran-
cja laktozy i galaktozy powoduje powolne uszkodzenie nerek

x zakléca przyswajanie zelaza nawet o polowe i moze by¢ jedng z waz-
nych przyczyn anemii

x mleko dziala uspokajajaco, powodujac m.in. letargicznos¢ i ospalos¢

x dla niemowlaka w mleku krowim jest za duzo bialka - 3x wigcej niz
w mleku ludzkim, bo ciele ro$nie 1 rozwija si¢ duzo szybciej niz dziecko.
Cielg po przyjsciu na $wiat potrzebuje kilku godzin, aby w miare stabil-
nie sta¢ na nogach 1 zwawo si¢ porusza¢. Natomiast dziecko osigga to
po kilkunastu miesigcach. Cielak potrzebuje zatem silnego koscéca i duze;j
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masy mig$niowej. To gwarantuje szybkie usamodzielnienie po porodzie
1 daje szanse¢ na przezycie. Aby podwoi¢ swoja wage urodzeniows, cie-
lak potrzebuje ok. 47 dni, a dziecko - ok. 180. Cielak osigga dojrzatos¢
w wieku 10 miesigcy, podczas gdy wiek dojrzatosci ludzkiej wynosi kil-
kanas$cie lat. Na te roznice wptywa m.in. sktad pozywienia w pierwszych
dniach 1 miesigcach zycia, czyli mleko. 100 lat temu pierwsza miesigczka
u dziewczynek pojawiata si¢ w wieku 16-17 lat (jak u towcow — zbiera-
czy), dzi§ nawet 9-11; prawie 70% spoteczenstwa boryka si¢ z nadwa-
g3 1 chorobami metabolicznymi, mi¢gdzy innymi za sprawa mleka i jego
przetworow. W mleku matki, w miar¢ karmienia piersig, systematycznie
spada zawarto$¢ bialka, co oznacza, ze zmniejsza si¢ tez zapotrzebowa-
nie dziecka. W pierwszym tygodniu zycia jest to ok. 2%, do 8 tygodnia
zycia - 1,2%, po 8 tygodniach - 1%, a po roku - 0,8%. Co si¢ stanie,
jezeli dziecko nie bedzie karmione piersia, tylko mlekiem krowim?
W organizmie dziecka beda zachodzi¢ podobne procesy jak w organizmie
cielaka, cho¢ w ograniczonym stopniu. Dziecko bedzie znacznie szybciej
roslo, a rozwoj biologiczny i fizyczny wyprzedzi rozwoj emocjonalny

i intelektualny:
https://dziecisawazne.pl/10-powodow-dlaczego-nie-warto-pic-mleka/

x dla niemowlaka w mleku krowim jest za duzo wapnia, co stanowi po-
wazne obcigzenie dla organizmu, a mleko to jest jednym z najgorszych
zrodet wapnia dla cztowieka. Rola wapnia jest wyolbrzymiona, poniewaz
znajduje si¢ on praktycznie w kazdej zywnosci Produkty mleczne przy-
czyniaja si¢ wrecz do osteoporozy i prochnicy

x niektore noworodki moga mie¢ alergie na mleko matki i kolki, jezeli
tylko matka odzywia si¢ mlekiem krowim i nabialem

x mleko krowie przyczynia si¢ do zapalenia uszu i naglej Smier¢ l6zecz-
kowej u niemowlat

x powoduje rowniez powstawanie plytki nazebnej i kamienia, a w efekcie
prochnicy i bolu z¢bow

% mleko (i nabial marketowy), ktére najczesciej nie pochodzi od kréw wy-
pasanych pastwiskowo i jest mechanicznie dojone, daje dodatkowo pro-
dukty niedoborowe i toksyczne, zawierajagce m.in. pestycydy, hormony
(lub peptydy) i antybiotyki, ftalany, bromki i jest zwykle pozbawione
jedynej wartosci, jaka jest tluszcz mleczny

%z nabialu nieszkodliwe jest tylko maslo dobrze sklarowane / ghee
(a wigc pozbawione kazeiny i laktozy, a zawierajace zdrowy ttuszcz), ale
wytworzone z mleka zwierzat pastwiskowych, a nie karmionych pasza
sojowo - kukurydziang. Cechuje si¢ do§¢ wysoka temperaturg dymienia,
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co najmniej 235 °C, dzigki czemu jest przydatne do smazenia i ma diugi
czas przechowywania poza lodowka
x sery sg bardziej szkodliwe niz mleko, poniewaz zawieraja znacznie wigcej
kazeiny.
UWAGA: nabial nie jest jedyna przyczyna wymienionych chorob!

Jesli masz problemy zdrowotne i nie chcesz ich mie¢ to najlepiej z nabiatlu
zrezygnuj calkowicie. Absolutnie tez nie podawaj go dzieciom! Dodatkowy
argument pochodzi z natury - Twoi praprzodkowie i wspolczesni towcy - zbie-
racze go nie znali / nie znaja mleka, dlatego cztowiek nie jest do jego trawie-
nia przystosowany. Mleko i nabial to nie jest tradycja, a ich spozycie nie
jest tak powszechne, jak twierdza media. To marketing.

Od kiedy ludzie pija mleko? Niemowlg¢ta od zawsze, ale tylko mleko matki,
a nie krowie. Ale dorosli ludzie? Dlaczego w ogoéle kto§ pierwszy sprobowat
ztapa¢ krowe za wymi¢? Zaktadamy, Ze nie zdecydowat si¢ na eksperymen-
ty seksualne ze swoimi zwierzgtami ani tez patrzac jak cielak pije mleko nie
krzyknat: tez chce sprobowac! Prawdopodobnie zrobit to z glodu. I tak zaczeli
je spozywac bardzo ubodzy, glodujacy rolnicy w Europie, Afryce i Indiach, po-
mimo powaznych problemoéw trawiennych. Uzaleznili si¢! Jednak w mass me-
diach przeczytasz, ze mleko krowie towarzyszy cztowiekowi od ponad 11 tys.
lat. Powazne badania wskazuja, ze ludzie po raz pierwszy prébowali pi¢ mleko
ok. 6 tys. lat temu. Z jakim skutkiem? Takim samym jak dzi§. Pomimo, ze byto
to mleko prosto od krowy, bez pestycyddw, petnotluste, nieoszukiwane. Skad
to wiadomo? Naukowcy zbadali 41 szczatkow mieszkancoOw obecnego Sudanu
i Kenii. Slady biatka mlecznego znaleziono w kamieniu nazebnym 8 oséb i to
gtownie ono spowodowato powstanie ptytki nazgbnej i kamienia, a w efekcie
prochnice i zapewne bol zebow. Ale... jaki wniosek wyciagaja ci naukowcy? Ze
prawie wszyscy jesteSmy juz przystosowani genetycznie to trawienia laktozy,
nie wspominajac oczywiscie o kazeinie ani stowem ani o tym, ze prochnica
oznacza znaczng degradacje zdrowia i jeszcze o tym, ze prawdopodobnie po-
czatkowo byla to jedynie zywno$¢ awaryjna, umozliwiajaca przetrwanie, ktdra
mimo pogorszenia stanu zdrowia pozostala w uzyciu do dzi$, poniewaz okaza-
ta si¢ uzalezniajgca. Nie wspominajg tez o tym, ze ludzki metabolizm, oparty
0 program genetyczny, nie moze si¢ przystosowac do takiej zmiany odzywiania

w ciggu 6 czy nawet 10 tys. lat:
https://www.nature.com/articles/s41467-020-20682-3

Jeszcze mam ciekawostke, ktora ujawnia niezwykla wrgcz dezinformacje
(jesli to dziatanie celowe) lub nadzwyczajny poziom ignorancji. Wg autorki
artykutow, do ktoérych linki zamie$citem ponize;j: ,,jest sporo badan potwier-
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dzajacych, iz bialka serwatki przyczyniaja si¢ do zwi¢kszenia poziomu in-
suliny popositkowej, jest to swego rodzaju ewolucyjna cecha ssaka, ktora
sprzyja wzrostowi i wspiera anaboliczne warunki dla noworodka w okre-
sie karmienia. Dodatkowo publikacje potwierdzaja rowniez wzrost wspo-
mnianego IGF-1pod wptywem spozytych produktéw nabiatowych... Mleko
1 produkty mleczne maja niski indeks glikemiczny, jednakze wykazano, iz
maja wysokg odpowiedz insulinowa, ktdra jest bardzo podobna do reakcji na
chleb”. To prawda, cho¢ nie cala, ale do tego zaraz dojdziemy.

Gdyby na tym autorka poprzestala to bytoby ok. Ale nie. Bez zastanowie-
nia twierdzi, ze istniejg tez badania zaprzeczajace zwigkszonej insulinogenno-
$ci po nabiale, poniewaz zaobserwowano taki sam wyrzut insuliny po nabiale,

jak po czerwonym migsie:
https://insulinoopornosc.com/nabial-2/
https://insulinoopornosc.com/insulinogennynabial/

Co ciekawe, ujawnia ona kompozycje¢ positkow, ktore postuzyty do tego
,»badania” i nie wstydzi si¢ ani wiasnej ,,spostrzegawczo$ci” ani gltupoty auto-
row. To prawdziwy hit. Cytuje:

,»--.kompozycja positkow:

x  posilek migsny: czerwone migso, chleb pelnoziarnisty, masto, sok pomaranczowy
x  positek z produktami mlecznymi: mleko, jogurt naturalny, ser Cheddar,
chleb pelnoziarnisty, margaryna”.

I nie dziwi¢ si¢ wynikom. To zupelnie normalne, ze migso sktadajace sie
cze$ciowo z chleba i1 soku pomaranczowego, czyli z cukru, podnosi insuling.
Pomijam, Ze margaryna i chleb zostaty zaliczone do nabiatu. Nie wierzytem,

ze mozna by¢ takim... wiec skusitem sig, zeby samodzielnie to sprawdzi¢:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5133075/#sec5-nutrients-08-00687

Rzeczywiscie, tak wiasnie zostato to przeprowadzone! Czy ci ,,naukofcy”
to skorumpowani ludzie? Deklarujg brak konfliktu interesow, wigc jesli w tym
wzgledzie mowig prawde, to pozostaje nam tylko jedno wyjasnienie pomrocz-
nosci jasnej: sg debilami! Przepraszam. Zwykle takich epitetoéw nie uzywam,
ale tutaj nie znalazlem trafniejszego okreslenia...

Ale to malo! Sama kazeina, co autorka cytowanego wyzej polskojezycz-
nego artykutu pokazuje na zamieszczonym tam wykresie (ale jako$ bez ko-
mentarza, jakby wybiorczo ogladata ten wykres), rowniez powoduje duzy
wyrzut insuliny, choé mniejszy niz biatka serwatkowe! To z kolei wynika
z innego badania, z ktorego zaczerpneta wykres (ale bez podania zrodta, wigc

musiatem nieco pogrzebac):
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/ajpendo.00513.2010?rfr_dat=cr_pub++0pubme-
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d&url ver=739.88-2003&rfr_id=ori%3Arid%3Acrossref.org

Ale wyrzut insuliny po kazeinie wyniknal niejako przy okazji, poniewaz
celem tego badania bylo sprawdzenie, ktore bialko mleczne lepiej buduje
mas¢ migsniowg - kazeina czy serwatka, co interesuje gtownie kulturystow.
I koszty zdrowotne chyba si¢ tutaj nie liczg albo brak jest ich §wiadomosci.
A ja przypominam, ze budowanie tak wielkiej masy mi¢sniowej jest wbrew
naturze, wigc do osiggniecia tego celu trzeba tamac jej prawa (m.in. je$¢ na-
biat), a to z czasem konczy si¢ chorobami...

Powazne obawy budzi fakt, ze coraz wigksza liczba nastolatkow 1 mtodych
mezczyzn spozywa dziennie od 60 do 80 g koncentratow bialek serwatko-
wych w celu zwigkszenia masy migsniowej, co jest jednym z istotnych czyn-

nikéw powodujacych raka prostaty. Szczegoty znajdziesz tuta;:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3499189/

Mam jeszcze istotng informacje, dotyczacg wptywu spozycia nabiatu i zb6z
na autyzm. W wielkim skrocie 1 bez duzej dawki naukowej terminologii:
...teoria nadmiaru opioidow w autyzmie sugeruje, ze zaburzenia autystycz-
ne wynikaja z niepelnego rozkladu i nadmiernego wchlaniania peptydow
pochodzacych z zywnoSci, w tym jeczmienia, zyta, owsa i kazeiny z mleka
oraz produktow mlecznych. Peptydy te moga wywiera¢ dziatanie osrodko-
wo - opioidowe... prowadzac do zakldcenia normalnej neuroregulacji i roz-
woju mézgu...

...peptydy opioidowe, wytwarzane w wyniku metabolizmu glutenu i kaze-
iny trafiajg do krwiobiegu z powodu nieszczelnego jelita, ktore to uszkodzenie

same powoduja!
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(97)11096-0/fulltext

Inne badania to potwierdzaja:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23984403/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19576256/

Co wigcej, wiele badan pokazuje dobroczynny wplyw diety pozbawio-

nej kazeiny i glutenu na dzieci z autyzmem:
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/0166223679900717 ?via%3Dihub
https://psycnet.apa.org/record/1993-26811-001

Niestety, jak stwierdzitem w trakcie przeszukiwania baz danych prac ba-
dawczych, niektore z nich, wigzace opioidy z nabiatu 1 zbdz z autyzmem,
zostalo usunietych lub oznaczonych, jako nieprawdziwe. Istniejg tez badania
wigzace BCM-7 z nagla Smiercig 16zeczkowa:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12948848/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21334743/
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Teraz czas na prawdziwy hit! Juz wiesz, jak niezwykle szkodliwa jest kazeina,
ale moze jeszcze nie wiesz, ze... niektore mleczarnie wprowadzily tzw. cenniki ka-
zeinowe, dzigki ktérym hodowca dostarczajacy mleko bogatsze w kazeine do-
staje o wiele wiecej pieniedzy za kazdy litr mleka. Szacuje si¢, ze ro6znica w ilo-
Sci sera produkowanego z mleka o wyzszej 1 nizszej zawartosci kazeiny wynosi az
10%. Mleko ubogie w kazeing, obnizajace wydajnos$¢ sera z jednostki objetoscei,
prowadzi wiec do wzrostu kosztu produkcji wyrobow mleczarskich. Nie powinno
zatem dziwi¢ nastawienie przemystu, ktory stara si¢ finansowo mobilizowaé pro-
ducentéw mleka do zwigkszania zawarto$ci tego cennego biatka w surowcu.

...W jaki spos6b hodowca bydta moze wptyna¢ na ilo§¢ kazeiny znajduja-
cej sie w mleku? Jak sie okazuje jest to tatwiejsze niz mogtoby si¢ wydawac.

Jesli Cig to ciekawi to szczegoty znajdziesz tu:
https://'www.agrolok.pl/artykuly/jak-podniesc-zawartosc-kazeiny-w-mleku.htm
https://'www.fabrykazubr.pl/wiedza/jak-zwiekszyc-zawartosc-kazeiny-w-mleku.htm

Mam ochotg znéw powtorzy¢, ze wszedzie tylko te pieniadze, ale nie tylko
one powodujg dezinformacjg... Wige co? Bardzo popularni propagatorzy me-
dycyny naturalnej, jak dr Mercola, twierdza, ze Twoi przodkowie jedli chleb
tonami i nie chorowali, poniewaz ich zboza nie byty GMO, a chleb byt wy-
twarzany na zakwasie. To niestety zbior nieprawdziwych informacji i moze
jednak tez te pienigdze.

Po pierwsze: proces fermentacji, ktoremu poddawana jest maka (tak powstaje
tylko chleb pieczony na zakwasie), jesli trwa krotko (1,5 h) to wceale nie zmniej-
sza zawartosci glutenu, a nawet jesli trwa dtugo (24 h) 1 zmniejszy ja o0 27%
(Mercola twierdzi, ze o 50%), to nic a nic nie zapobiega szkodliwosci glutenu

w porownaniu z makg nie poddang fermentacji! Szczegoty znajdziesz tu:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4425136/#sec22
https://'www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/23311932.2015.1132983#d1e389
https://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2025/03/18/the-truth-about-bread.aspx

Po drugie: niezaleznie od tego, czy pszenica jest GMO i oblewana pesty-
cydami czy to stara odmiana i ekologiczna (takie proponuje Mercola i wielu
ludzi w Polsce) to szkodliwo$¢ biatek zboz i ogromne;j ilosci cukru w kazdym
chlebie nie pozostawia zadnych watpliwosci.

Po trzecie: chorowali nie tylko nasi do$¢ bliscy przodkowie, ci ktorzy
jeszcze jedli chleb na zakwasie z maki nie GMO, a na ktorych powoluje si¢
Mercola (szczegodlnie mezczyzni umierali na zawaly serca, jak mdj dzia-
dek w wieku 60 lat, bo jedli wigcej chleba niz kobiety), ale nawet starozytni
Egipcjanie, dla ktorych chleb byl jedng z podstaw wyzywienia. W ksigzce Mit
chorob nieuleczalnych... opisalem ztogi miazdzycowe, odkryte u wszystkich
mumii egipskich, a wigc u bogatych narkomanow sprzed 5 tys. lat!
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Soja

wspomniana na poczatku podrozdziatu, staje si¢ modng superzywnoscia.
Oferta obejmuje nie tylko sojowe weganskie kotleciki, ktore maja Ci zastgpic
migso. Dotyczy rowniez produktu, ktérego sprzedaz niezwykle szybko rosnie,
poniewaz dzigki kampaniom marketingowym robi si¢ niebezpiecznie mod-
ny i podawany jest nawet niemowlakom: mleka sojowego. To nie jest pro-
dukt naturalny, ale przemystowy ultraprzetworzony. To mleko jest weganskie,
wigc jest przedstawiane w samych superlatywach. Jednak, tak samo jak soja,
zawiera skladniki antyodzywcze, ktore zmniejszaja wchtanianie biatka oraz
fitoestrogeny, ktore zmieniajg ekspresje DNA. Jest nawet bardziej szkodliwe

niz mleko krowie!
https://web.archive.org/web/20170828194908/https:/ehp.niehs.nih.gov/EHP428/
https://www.thelancet.com/journals/lanepe/article/PIIS2666-7762(24)00115-7/fulltext

Przypomne, ze peptydy opioidowe powstajace z biatka soi to sojomorfiny:
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/ajpgi.00081.2010

Co cieckawe, w badaniach ,,naukowych” na froncie r6znego rodzaju mle-

ka widaé walke karteli narkotykowych: krowich, sojowych 1 migdatowych:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9039802/
https://jhpn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s41043-025-00836-z

Narkotyki a... inflacja

Po co wprowadza sie zamienniki zdrowej zywnosci? Np. kotleciki sojo-
we zamiast stekéw? Zeby zastapi¢ drozejaca zywnos$é pochodzenia zwie-
rzecego, masowo produkowanymi przez kartele narkotykowe, tanimi
zamiennikami roslinnymi, co ukrywa olbrzymig inflacje w tej kluczowej
czesci Twojego koszyka zakupowego. Rezygnujesz z rzekomo szkodliwego
steka czy schabowego, ktéry drozeje, na rzecz nie tylko taniego, ale ,,zdrowe-
g0” kotleta sojowego, a zamiast masta, ktorego ceny na przestrzeni lat sza-
leja, kupujesz ,,zdrowa” margaryne! Jednoczesnie Twoje 1 Twoich bliskich
zdrowie systematycznie si¢ pogarsza, ale to trwa wiele lat, wigc nie kojarzysz
tego ze zmiang w koszyku zakupowym. Z mediéw dowiadujesz sie, ze Twoj
poziom zycia si¢ podniost, bo mozesz sobie pozwoli¢ na wigcej zywnosci
niz dawniej, czyli wigcej toksycznej margaryny niz kiedy$ masta. Kto na tym
zarobi, oprocz producentdéw tej Smieciowej zywnosci? To oczywiste - kon-
cerny farmaceutyczne. A witascicielami karteli, czyli globalnych korporacji,
zarowno tych produkujacych zywnos¢, jak i koncerndw farmaceutycznych sa,
zupehnie ,,przypadkiem”, te same osoby, ktére rowniez ,,przypadkiem” stwo-
rzyty legalne ,,drukarki” pieniedzy, za ktore wykupuja §wiat. Ich nazwiska po-
datem w ksigzce Otworz oczy... Maja w ofercie jeszcze wiele prochow, w tym
kolejny z najbardziej rozpowszechnionych, czyli...
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Kofeina

Ten watek moze Cig zabole¢. Jesli jestes ,,normalny” to przeciez pijesz co-
dziennie matg czarng, a nawet kilka... Wielu promotorow picia kawy i samych
kawoszy twierdzi, ze napoj ten to samo zdrowie. Dtugoterminowe skutki picia
kawy omoéwie pozniej, a na poczatek podam ogolny schemat, stuzacy ,,udo-
wodnieniu” przy pomocy badan ,,naukowych” tego, czego oczekujg spon-
sorzy, planujacy kampani¢ medialng, wspomagajaca sprzedaz tego napoju.
Oczywiscie stanowi to dowdd tylko dla tych, ktérzy nie sg wnikliwi lub bardzo
go potrzebujg dla... biznesu lub uzasadnienia zazywania tego narkotyku. Oto
przyktad takiej kampanii: ,,Kawa zostata wprowadzona do nowej Piramidy
Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej Instytutu Zywnosci i Zywienia
w 2016 r. Dyrektor 1ZZ, prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz nazywa ja

wschodzacg gwiazda prewencji choréb...”
https://pulsmedycyny.pl/medycyna/zdrowie/coraz-wiecej-badan-potwierdza-prozdrowotne-wlasciwosci-kawy/

W tym artykule profesor nie przywotuje konkretnych badan, ale tatwo je
znalez¢:

,Celem niniejszego badania byto podsumowanie danych dotyczacych za-
wartosci makroelementow (sodu, potasu, wapnia, magnezu i fosforu) w napa-
rach kawowych przygotowywanych r6znymi metodami. Dokonano przegladu
badan z lat 2000-2020, opublikowanych w bazach PubMed i Google Scholar...
obliczyli$my, Ze jedna porcja naparu z kawy moze pokry¢ odpowiednio 7,5%
lub 6,4% (dla kobiet i m¢zczyzn) 1 6,6% dziennego zapotrzebowania odpo-
wiednio na magnez i potas. Kawa dostarcza nieco mniejsze ilosci fosforu (do
2,2%), sodu (do 2,2%) 1 wapnia (do 0,7% dziennego zapotrzebowania dla
kobiet 1 0,6% dla m¢zczyzn). Jesli kawa jest pita w ilosci od trzech do czte-
rech filizanek, moze by¢ waznym zrodtem magnezu, biorgc pod uwagg ryzyko

niedoboru magnezu we wspotczesnych spoteczenstwach”:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8227654/

Ci ,,badacze” ograniczyli si¢ do kilku mineraléw, a zupetie pomingli tok-
syczno$¢ zawartej w kawie kofeiny... Jednak inni badacze jg zauwazyli:

»---Wplyw stosowania kofeiny na ostre i przewlekte choroby sercowo - na-
czyniowe jest wynikiem bezposredniego i/lub posredniego dziatania kofeiny
na neuroendokrynne systemy kontroli oporu naczyniowego, czynno$ci serca

1 robwnowagi elektrolitowe;”:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4462044/#sec22
https://'www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S152284011730040X

Albo tu: ,,Kofeina jest jednym z najczesciej spozywanych alkaloidow (7o
ona witasnie odpowiada za gorzki smak kawy) na calym $wiecie. Jest obec-
na w kawie, herbacie, napojach bezalkoholowych (gazowanych) i ener-
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getycznych, czekoladzie itp. Obecnie opublikowane dane podkreslaja, ze
zwigksza ryzyko choroby wiencowej, nadcisnienia t¢tniczego, sztywnosci
tetnic oraz podwyzszenia stezenia cholesterolu (to omowie w rozdz. 4) 1 ho-

mocysteiny w osoczu...”:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19999796/

Wg autorow tego badania, kofeina ma tez pewne korzystne dziatanie na
zdrowie, ale czy to przewaza szal¢ na jej korzy$¢? Sprawdzmy...

Zanim przejd¢ do dtugotrwatych skutkow ¢pania kofeiny, zadam Ci jedno
pytanie: czy towcy - zbieracze pija kawe lub herbate? Wez pod uwage, ze
garnki, czajniki i ekspresy do kawy nie sg im znane... Je$li to Ci nie wystarczy
to przejdzmy do badan, ktére autorzy artykulu w portalu termedia.p! pogru-
powali wg chorob. Cytuj¢ fragmenty, a moje komentarze zamieszczam, jak
zwykle kursywq (w nawiasach).

Schorzenia ukladu krazenia

Udzial kawy w nasileniu schorzen ukladu sercowo-naczyniowego moze
by¢ w duzej mierze zwigzany z wplywem tej substancji na wzrost steze-
nia homocysteiny. Wzrost ten, przyczyniajac si¢ do rozwoju miazdzycy oraz
indukujac zwigkszona krzepliwo$¢ krwi, stanowi niezalezny czynnik ryzyka
chorob uktadu krazenia oraz chorob zakrzepowo - zatorowych uktadu zylne-
go... picie 600 ml filtrowanej kawy na dobe przez 121 zdrowych ochotnikow
spowodowato wzrost stezenia homocysteiny o 1,26 umol/l, natomiast nastep-
stwem 3-tygodniowej abstynencji od kawy byt spadek stezenia homocysteiny
o 1,04 umol/l. Takze inne badania potwierdzity zalezng od dawki korelacje¢
migdzy stezeniem homocysteiny, a ilo$cig spozywanej kawy 1 herbaty.

Powszechnie znany jest takze niekorzystny wplyw kofeiny na stezenia
elektrolitow, takich jak: Mg2+, K+, Ca2+. Kawa wzmaga bowiem wydala-
nie tych substancji z moczem, co moze wywolywac lub nasila¢ zaburzenia
rytmu serca. (4 dopiero co cytowatlem Ci prof. Jarosza, ktory stwierdzit cos
odwrotnego, Ze jedna kawa moze pokry¢ ponad 6% dziennego zapotrzebowa-
nia na magnez i potas!).

Choroba niedokrwienna serca

Liczne doniesienia naukowe potwierdzaja zalezno$¢ miedzy iloScia spo-
zywanej kawy, a wystepowaniem zawalu serca... stwierdzono wigkszg cze-
sto$¢ wystepowania pierwszego incydentu zawalu serca u mezczyzn pija-
cych 70-90 ml filtrowanej kawy na dob¢ w porownaniu z grupa me¢zczyzn
spozywajacych mniej niz 30 ml. Zalezno$ci takiej nie zauwazono w grupie
kobiet z zawalem mig$nia sercowego. Natomiast picie duzych ilosci kawy
wigzalo si¢ ze zwigkszong liczbg przypadkoéw zawalu migénia sercowego za-
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réwno wsérdd mezezyzn, jak 1 kobiet. W badaniu populacji wloskiej nie za-
uwazono zwiazku mie¢dzy piciem umiarkowanych ilosSci kawy (espresso,
mokka do 3 filizanek na dobg), a wystapieniem ostrego zawalu mie$nia ser-
cowego, ryzyko choroby natomiast wyraznie roslo przy spozyciu powyzej
6 filizanek na dobe.

Kawa a nasilenie osteoporozy

...Spozywanie kawy wiaze sie z wyrazna redukcja gestosci mineralnej koSci

...badania potwierdzaja niekorzystny wptyw picia kawy na postep zmian
osteoporotycznych. W badaniach obejmujacych grupe ponad 1200 kobiet
w wieku 70-73 lat stwierdzono, ze spozywanie duzej ilosci kawy (ponad 5
filizanek napoju na dobe) przyczynia si¢ do wyraznego zmniejszenia gegstosci
mineralnej kos¢ca. W badaniach Framingham, obejmujgcych 12 lat obserwa-
cji wykazano, ze nawet spozywanie 1 filizanki kawy na dobe powoduje
wzrost ryzyka ztaman w obrebie stawow biodrowych o ok. 69%!

Znaczenie kawy w rozwoju innych schorzen

Picie kawy a przebieg ciazy

U kobiet planujacych poczecie dziecka lub w okresie cigzy nie zaleca si¢
picia kawy w ilo$ci przekraczajacej 300 mg kofeiny na dobg. Wyzsze dawki
kofeiny moga bowiem prowadzi¢ do wielu efektow niepozadanych u matki
1 ptodu (dziatanie toksyczne, wptyw na uktad sercowo - naczyniowy, gospo-
darke wapniowg). Picie wigkszych ilosci kawy, tj. przekraczajacych wymie-
niong powyzej dawke moze by¢ takze przyczyng niskiej masy urodzeniowej
noworodkow i obnizonej masy lozyska. Wyjasnienia powyzszych faktow sg
liczne. Na skutek stabego metabolizowania kofeiny przez niedojrzata watrobe
ptodu okres péitrwania kofeiny wydtuza si¢ 1 osigga w 3. trymestrze cigzy ok.
18 godz. Kofeina z latwoscia przenika przez lozysko, hamuje aktywnos¢
hormonu wzrostu i przez wplyw na cAMP moze oddziatywaé na rozwdj
komorek ptodu. Substancja ta blokuje takze receptory adenozyny, przez co
wzmaga wrazliwo$¢ komorek na niedotlenienie. Nastgpstwem picia znacz-
nych ilosci kawy jest takze wzrost katecholamin u ci¢zarnych, co prowadzi do
gorszego przeptywu krwi przez tozysko.

Kawa jest najprawdopodobniej najczeSciej stosowang na Swiecie sub-
stancja o dzialaniu farmakologicznym (i niechby tak zostato, zZe rosliny
zawierajqce kofeing stuzg ludziom jako dorazny lek objawowy, ale nie jako
codzienny napoj):
https://www.termedia.pl/Kawa-8211-zagrozenie-czy-ochrona,8,2732,1,1.html
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Ale to nie wszystko... Obrazy MRI (rezonans magnetyczny) wykonane
przed i po wypiciu tylko jednej filizanki kawy wykazaty spadek przepltywu

krwi do mézgu o 40%:
https://www.youtube.com/watch?v=jqcnfYfYYdY

co jest spowodowane zwe¢zeniem naczyn krwiono$nych:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2748160/

Co doktadnie robisz swojemu mézgowi pijac alkohol lub kawe? Jesli uwa-
zasz, ze nie mogg one wyrzadza¢ wigkszych szkod, zdjgcia pokazane w arty-
kule (link ponizej) moga by¢ szokiem.

...skutki dlugotrwalego i intensywnego uzywania moga by¢ tak samo
uderzajace, jak szkody spowodowane przez nielegalne narkotyki, takie
jak marihuana czy kokaina.

Moga nawet powodowac powstawanie uszkodzen mozgu, podobnych do
spowodowanych przez chorobg Alzheimera. W zalezno$ci od lokalizacji tych
uszkodzen, zachowanie cztowieka ulegnie zmianie. Na przyktad, jesli wyste-
puja one w przedniej czesci moézgu, ktora odpowiada za myslenie przyszto-

$ciowe, pogarsza si¢ zdolno$¢ do podejmowania decyz;ji:
https.//'www.dailymail.co.uk/health/article-1177258/Are-wrecking-brain-Chilling-pictures-reveal-
shocking-effects-alcohol-cigarettes-caffeine-mind. html

Poranna mata czarna jest réwniez Twoja poranna filizanka insektycydu. Kofeina
jest insektycydem, czyli srodkiem odstraszajacym lub zabijajacym owady.

Testy z uzyciem sproszkowanej herbaty 1 kawy, a takze czystej kofeiny
1 zwigzkow pokrewnych wykazaty, ze zaburzaja one zachowanie i rozwoj
wielu owadow i ich larw. Larwy komarow, na przyktad, staly si¢ tak niesko-
ordynowane w kontakcie z tymi zwigzkami, ze nie mogly wyptyna¢ na po-
wierzchni¢ wody w poszukiwaniu powietrza i tonety. Nie znaczy to, ze po
wypiciu malej czarnej nie mozesz p6js¢ poptywac:
https://coherence.com.au/curlew/2018/12/a-natural-insecticide-in-both-tea-and-coffee/
https://www.nature.com/articles/417915a
https://www.nytimes.com/1984/10/07 /us/caffeine-is-natural-insecticide-scientist-says.html

Uwaga: w tym watku skrotowo oméwitem dziatanie kofeiny, spozywanej
w postaci kawy niestodzonej 1 bez mleka, a wigc jednego narkotyku bez do-
datku kolejnych dwoch. Pamigtaj, ze duza ilo$¢ kofeiny znajduje si¢ rowniez
w herbacie, yerbie, czekoladzie, w napojach gazowanych i energetycznych...

Whioski
v" biata $mier¢ to nie sol, a cukier, mgka i mleko oraz wszystko, co z nich powstaje,
V' nie jeste$ cielakiem ani niemowlakiem, wiec nie pij mleka,
v' czas na odwyk, odrzu¢ opioidy i po ustaniu efektu odstawiennego poczuj
si¢ znacznie lepie;j,
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v' moze jeste§ z wyzszych sfer? Jeste§ mitosnikiem deski serow i wina?
Skoncz z tymi bzdurami, wpojonymi przez marketing dla snobistycznych
narkomandéw 1 wyzdrowiej,

v’ pamigtaj, ze choroby cywilizacyjne postepuja przez dlugi czas bezobja-
wowo, az do zaostrzenia np. zawatu serca czy pierwszego rzutu SM,

v' nie jedz ani nie podawaj dziecku ptatkow zbozowych, a tym bardziej na mleku,
v' nie jedz i nie podawaj dziecku lodow zrobionych z mleka, ale tez kakao,
czekolady, kawy, cukru (rowniez w postaci owocoOw bardzo ograniczaj),
nie pij kwasnego mleka, kefirow 1 jogurtéw, rowniez tych ,,naturalnych”,
zapomnij o mleku sojowym i migdatowym, sg duzo gorsze niz zwierzece,
nie zabijaj krzewu kawowca, bo on si¢ na Tobie zem$ci w postaci malej
czarnej. To tylko kwestia czasu.

ASRNRN

Te, po ktorych nie mozna prowadzi¢ samochodu

Alkohol
Wg naukowcoOw uwaga poswiecana alkoholowi nie jest odpowiednia do

zagrozenia dla zdrowia:
https://'www.thelancet.com/journals/langlo/article/PIIS2214-109X(20)30008-5/fulltext

Ale czy Ty potrzebujesz opinii naukowej? Widziales to nieraz wokot sie-
bie. Mimo to przegladniemy kilka prac na ten temat, bo kilka waznych kwestii
mogto Ci umkna¢.

Dlaczego ludzie umniejszaja ryzyko picia alkoholu, chociaz jest on jed-
nym z najbardziej niebezpiecznych narkotykow, ktory istnieje? Producenci na-
pojow alkoholowych skutecznie ukrywajg prawdziwe szkody zdrowotne spo-
wodowane alkoholem. Wspdtpracuja, a jakze, z instytucjami ,,zdrowia publicz-

nego” 1 agencjami rzgdowymi, aby ich produkty wydawaty si¢ mniej szkodliwe:
https://abinbevfoundation.org/about/our-model/
https.//ncdalliance.org/news-events/news/statement-on-the-suspension-of-the-global-fund-heineken-partnership

A sami uzaleznieni oczywiscie nie protestuja. A jest ich... hoho.
W Stanach Zjednoczonych ok. 88 tys. os6b umiera rocznie z przyczyn
zwigzanych z alkoholem, w tym ponad 4300 nieletnich.

Alkohol jest zwigzany z nowotworami jamy ustnej, gardta, krtani, przetyku,

odbytnicy, jelita grubego 1 piersi oraz prawdopodobnie rakiem trzustki 1 ptuc:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16455479/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16054976/

Alkohol obniza zdolno$ci poznawcze i przyczynia si¢ do zmian neuro-

patologicznych:
https://'www.neurology.org/doi/10.1212/WNL.0000000000213555
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Zarowno umiarkowane, znaczne, jak 1 wczesniejsze znaczne spozycie al-
koholu wiaze si¢ z arterioskleroza i choroba Alzheimera. Wczesniejsze

spozywanie duzych ilo$ci alkoholu wigzato si¢ ze zmniejszona masa mézgu:
https://www.neurology.org/doi/10.1212/WNL.0000000000213555
https://www.thelancet.com/journals/eclinm/article/PIIS2589-5370(24)00389-4/fulltext

Alkohol wigze si¢ z przemoca, w tym napascig seksualng i wykorzysty-
waniem dzieci.

To toksyna, ktéra zatruwa nie tylko watrobe, serce czy trzustke, ale row-
niez skore, odwadnia organizm, a skutkiem sg obrzeki np. pod oczami, to jedna
z przyczyn pekajacych naczynek i zaczerwienienia skory, zaburza gospodar-
ke hormonalng organizmu, wywotuje stany zapalne w organizmie, upo$ledza
funkcje mitochondridw, przyspieszajac starzenie, zaburza mikrobiom jelitowy,
pozbawia organizm kluczowych sktadnikow odzywczych, przyczynia si¢ do in-
sulinooporno$ci i zaburzen metabolicznych, poglebia stany lgkowe 1 depresje.
https://www.mdpi.com/1422-0067/24/10/8650
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39163515/
https://cancerprogressreport.aacr.org/wp-content/uploads/sites/2/2024/09/AACR_CPR_2024.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37994192/
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2770975
https://zywienie.medonet.pl/zdrowe-odzywianie/zasady-zdrowego-odzywiania/czy-alkohol-ma-wplyw-
-na-skore-piec-zmian-widocznych-golym-okiem/yw4xh52

Ale czy ma sens tak dalej wymienia¢, podawa¢ zrodla naukowe 1 przekony-
wac Cig? Jednak niektorzy ludzie tg oczywisto$¢ wypieraja, poniewaz sg uzalez-
nieni. A Ty? Moze uwierzyle§ w mit ,,zdrowego” umiarkowanego picia, rozsie-
wany przez niektorych lekarzy? Jak czesto slyszysz: ,,No co, nie napijesz si¢ ze
mng? Jednego... Nie badz taki...” Jaki? Rozsadny? Zdrowy? Trzezwy? Widzisz
to w kazdym polskim filmie. I wszyscy tam palg papierosy... Przypadek?

Wiele oséb uwaza, ze wypicie kieliszka wina do obiadu lub koktajlu w celu
zrelaksowania si¢ jest nie tylko nieszkodliwe, ale nawet korzystne dla zdro-
wia. Czerwone wino jest reklamowane, jako zawierajace przeciwutleniacze,
a ,,badania” sugeruja, ze osoby pijace umiarkowanie zyja dluzej niz zarowno
osoby pijace duzo, jak i abstynenci. To nonsens. To nie s3 zadne badania,
a marketing. Przypomnij sobie watek o resweratrolu...

NIE MA BEZPIECZNEGO POZIOMU SPOZYCIA ALKOHOLU

KAZDY DRINK, PIWKO CZY LAMPKA WINA POWODUJE USZKODZENIA CIALA
NA POZIOMIE KOMORKOWYM

https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2802963
https://longevity.stanford.edu/lifestyle/2024/01/23/alcohol-is-there-a-healthy-way-to-drink/
https://archive.ph/sDtca
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I niestety ludzie czesto nie zdaja sobie sprawy z tego ile alkoholu pija.
Mowia, ze to tylko kilka piw w weekend. To juz jest uzaleznienie, ktore wy-
maga leczenia. Jezeli dotyczy Ciebie to koniecznie szukaj pomocy w osrod-
kach leczenia uzaleznien. Samodzielnie raczej nie dasz rady. Zastanow si¢
réwniez, czy nie zapijasz stresu i smutku. W takim razie trzeba i tutaj zadzia-
ta¢. Zacznij od tego, zeby zmieni¢ sposdb myslenia o alkoholu w swoim zyciu
1 ewentualnie przyzna¢, ze jeste$ uzalezniony.

Jesli nie jestes to tez postgpisz stlusznie, ré6wniez dla dobra innych ludzi,
jesli zostaniesz abstynentem. Ja nim jestem i moi znajomi o tym wiedzg. Nie
proponuja mi alkoholu, a grono abstynentow si¢ powieksza. Jesli nie jestes
jednym z nas to dolacz!

Alez jestem ,radykalny”! No wariat jaki$, kompletnie nieprzystosowany
spotecznie. A moze po prostu czlowiek, ktory stara si¢ odzywia¢ bardziej jak
towca - zbieracz...

Na koniec ciekawostki, z ktorymi mozesz si¢ spotkac...

Alkohol nie jest wynalazkiem cztowieka. To prawda. W r6zny sposob do
jego powstania moze doj$¢ w warunkach naturalnych. A zatem moga si¢ z nim
zetkng¢ 1 zwierzeta. Na przyktad kolibry moga dziennie spozy¢ jego znacz-
ne ilodci - wykazali naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego, ale... one si¢
nie upijaja. Ale pija stabe drinki. Natomiast takie szerszenie mogg chla¢ naj-
silniejsze 1 tez nic. Dlaczego tak si¢ dzieje? Skutecznie metabolizujg etanol,
poniewaz majg wiele kopii genu dehydrogenazy alkoholowej. Zaadaptowaly
si¢ do tego przez setki tysigcy lat, ale Ty nie, poniewaz towcy - zbieracze al-

koholu nie uzywali:
https://dzienniknaukowy.pl/kolibry-maja-latwy-dostep-do-alkoholu-i-pija-go-duzo
https://royalsocietypublishing.org/doi/10.1098/rso0s.230306
https://'www.onet.pl/informacje/dziennik-naukowy/szerszenie-maja-niezwykle-wysoka-tolerancje-na-al-
kohol-pija-go-duzo-ale-sie-nie/5pc9x0n,30bc1058

Marihuana

Wszyscy méwia, ze ona nie uzaleznia fizycznie. Wielu mowi, w tym natu-
ropaci, ze ona leczy. Jak wigc moze szkodzi¢? Rzekomo leczy stwardnienie
rozsiane... To nonsens, poniewaz nie dziata na zadng z przyczyn tej choroby,
ktora... zatrzymuje si¢ zaraz po wejsciu w stan odzywczej ketozy, bo to wia-
$nie ketoza dziala na jedng z najwazniejszych przyczyn, czyli odzywianie.
Opisatem to w ksigzce Mit chorob nieuleczalnych..., wigc w razie potrzeby
znajdziesz.

Jesli ja palisz to 1 tak trudno bedzie Cie przekonaé, ale jeszcze raz uzy-
je badania, ktére zastosowalem przy omawianiu kofeiny. Pokazuje ono, jak
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marihuana spowalnia przeptyw krwi do mézgu, prowadzac do uszkodzenia
1 $mierci komorek. W badaniu tym widzisz obraz wykonany przy uzyciu me-
tody SPECT (komputerowa tomografia emisyjna fotonéw), ktora jest szcze-
golnie przydatna do obrazowania aktywno$ci mézgu. Pokazany mozg nalezy
do 16-letniego chtopca, ktory uzywat marihuany codziennie przez dwa lata.

Obraz byt wielkim szokiem dla niego i jego ojca, ktory jest lekarzem:
https.//www.dailymail.co.uk/health/article-1177258/Are-wrecking-brain-Chilling-pictures-reveal-
shocking-effects-alcohol-cigarettes-caffeine-mind. html

Co ciekawe 1 poszerza horyzonty, mézg tego chtopca wyglada jak moézg
alkoholika i palacza nikotyny lub osoby pijacej duzo kawy!

Znalaztem jeszcze artykuly i badania, ktére dowodza, ze palenie marihu-
any jest bardziej szkodliwe dla ptuc niz palenie papierosow, ale i takie ktore
temu przecza i marihuang wychwalaja. Niektorzy nazywaja ja nawet medycz-
ng marihuang. Dzieje si¢ to akurat w czasie, kiedy coraz wigcej krajow mari-

huang legalizuje. Po prostu biznes? A moze przypadek?
https://medicante.com/pl/blog/medyczna-marihuana-a-pluca-jak-palenie-marihuany-wplywa-na-twoje-pluca/
https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/1104848

Tylko czy to ma jakiekolwiek znaczenie? To narkotyk, ktérego towcy -
zbieracze nie uzywaja, co oznacza, ze nie jeste$ ewolucyjnie przystosowany
do jej palenia, a tym bardziej wapowania.

Ta jedna jedyna Zle rozumiana

Jezeli juz jeste§ ze sobag szczery w zakresie uzaleznienia od cukru, na-
biatu, zb6z, kawy itd. to zacznij odwyk, czyli poznaj ta jedng jedyna, ktora
Ci¢ uwolni od choréb cywilizacyjnych, dzialajac na ich gtowna przyczyne
(niewtasciwe odzywianie, rozpoczete w erze agrarnej)...

Masz to za sobq? To gratuluje, jestes niezwykle rzadkim okazem zdrowia!

Nie? To wlasnie masz to w zasiegu reki...

Jezeli uwaznie zapoznales si¢ z dotychczasowg trescig ksigzki, to sam mo-
gles juz wywnioskowac, jaka ona jest. Ta jedna jedyna. Przynajmniej bardzo
ogolnie. A wiec? Nie tylko jedyna (cho¢ ma kilka odmian), prawdziwa, bez-
pieczna na cale zycie, smaczna, sycgca, prosta w przygotowaniu i wcale nie
kosztowna...?

Odpowiednio zmodyfikowana ketogenna, w tym jej odmiana - dieta kar-
niwora, a nawet Inuity, a przynajmniej, na dobry poczatek - niskoweglowo-
danowa! Wg matki natury, ktérej wskazania potwierdzaja wszystkie rzetelne
badania naukowe...
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NAJLEPSZA NA CALE TWOJE ZYCIE JEST
ZALEZNA OD PORY ROKU KETOZA ODZYWCZA
ZIMA - BADZ KARNIWOREM JAK INUITA
LATEM - WEACZ NIEKTORE SEZONOWE LOKALNE WARZYWA I OWOCE I BADZ JAK HADZA
CO PRAWDA ONI RZADKO GEODUJA, ALE JEDNAK
WIEC STOSUJ PRZYNAJMNIE] POST PRZERYWANY
NIE DODAWAJ DO DIETY ZDROWYCH PRODUKTOW, ALE ODEJMUJ SZKODLIWE
UCZTUJ, CZYLI CODZIENNIE JEDZ ZDROWO, SMACZNIE I DO SYTA
JEZELI COS CI NIE SMAKUJE TO TEGO NIE JEDZ, NAWET JEZELI JEST ZDROWE
MOZE PRZYJDZIE NA TO CZAS, NIE SPIESZ SIE ZE ZMIANA, NIC NA SILE

W tym miejscu podam Ci praktyczng wskazowke, ktéra wynika z mojego
doswiadczenia i logiki. Kiedy nadejdzie polska ztota jesien, bedziesz zastana-
wial si¢, jak dokona¢ zmiany z lowcy - zbieracza Hadza w lowce Inuite.
Podpowie Ci to sama matka natura. Pewne owoce 1 warzywa po prostu prze-
stang dawac¢ plon, a Ty stopniowo przestaniesz je je$¢. Oczywiscie w skle-
pach, rowniez tych ze ,,zdrowa” zywnoscia, wcigz beda dostepne, poniewaz
sa przechowywane w postaci mrozonek, kiszonek, suszone, w chlodniach
lub zakopcowane. Te sposoby magazynowania zywnosci zostaty wymyslone
przez rolnikow z powodu gtodu, nastepnie wymiany handlowej, a catkiem
niedawno udoskonalone dla zysku wspotczesnych producentdéw i sieci han-
dlowych. Powoduja, ze zywnos¢, ktora powinna by¢ tylko zywnos$cia awa-
ryjng lub wspomagajaca Twoj uktad odpornosciowy latem, a wigc zawierajg-
ca pewng ilo$¢ toksyn, traci cze$¢ nawet tej niewielkiej wartosci odzywczej,
ktorg posiada. A przeciez idzie zima, a Ty przeobrazasz si¢ w Inuite, wigc
nie bedzie Ci na razie potrzebna. Odwrotna sytuacja wystapi wiosng. Kwiaty
zaczng kwitna¢, a na polach, a moze w Twoim ogrodzie, pojawig si¢ pierwsze
warzywa. Wprowadzaj je stopniowo, w miar¢ pojawiania si¢, w niewielkiej
ilosci, do Twojej kuchni. Ale nie sku$ si¢ na takie nowalijki, ktére pochodza
ze szklarni i bardzo wczesne odmiany. Nie spiesz si¢, daj czas naturze, niech
wszystko dojrzewa w stonicu. Miesigc dluzej w skorze Inuity na pewno Ci
nie zaszkodzi. Poczatkowo siegaj tylko po dojrzate warzywa, a dopiero latem
po niewielka ilos¢ i tylko naprawde dojrzatych juz owocow. Nie kupuj tego,
co jest zbierane zielone i dojrzewane sztucznie. Skad masz wiedzie¢? Pytaj.
Niestety, jesli nie masz wlasnego ogrodu, bedziesz musial w miar¢ mozliwo-
$ci sprawdzac lub ufad...

Uwaga 1. Wspotczesni Hadza pozostajg w ketozie tylko okresowo, ponie-
waz dzigki nowym technikom maja czesty dostep do miodu, a rzadszy do
zwierzyny townej, ktorej jest coraz mniej.
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Uwaga 2. Twdj mozg jest ponad trzykrotnie wigkszy niz mézgi innych
naczelnych, w zwiazku z czym gesto$¢ energetyczna Twojej diety musi by¢
odpowiednio wyzsza. Najbardziej energetycznym sktadnikiem jest thuszcz,

w poréwnaniu z biatkiem i weglowodanami.
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ajpa.24247

Jak wiesz, wigkszo$¢ wspolczesnych tluszczy roslinnych to oleje wytta-
czane z ziaren, ktore podobnie jak biatka roslinne i weglowodany, zawieraja
sktadniki antyodzywcze, stuzace ro$linom, ale nie Tobie. W zwigzku z tym
wlasciwa mieszanka thuszczow i bialek zwierzecych, a ograniczenie weglo-
wodanow (roslin), czyli dieta ketogenna, jest tym sposobem odzywiania, do
ktorego jestes przystosowany w toku setek tysigcy lat ewolucji.

Dieta ketogenna

Opisalem jg bardzo szczegdtowo, skrupulatnie podajac zrodta w ksigzce
Mit chorob nieuleczalnych... oraz w Kuchni Neo. Sam jestem na keto 9 lat,
a zimg jestem karniworem i pozostaj¢ w doskonatej formie fizycznej 1 psy-
chicznej. Przed zmiang diety nigdy tak dobrze si¢ nie czutem (chorowatem na
stwardnienie rozsiane i bylem na rencie). Nigdy wczesniej tak nie ucztowatem
(jedzac zdrowo, smacznie 1 do syta)! Nigdy tez nie jadtem tak mato (zywnosci
tak gesto upakowanej sktadnikami odzywczymi i1 energig) 1 nie wydawatem
tak mato pieniedzy na zywnos¢, pomimo. ze prawdziwa zywnosS¢ jest drozsza
niz $§mieciowa. Jak to mozliwe? Moze przesadzam? Moze reklamuje tylko
siebie 1 swoje ksigzki? Przekonaj si¢ sam...

We wspomnianych ksigzkach zbagatelizowatem ilos¢ szczawianow, jaka
wielu wspotczesnych ludzi pochtania w postaci tzw. superfoods! Nie znatem
takich ludzi, ale od pewnego czasu spotykam ich coraz wigcej 1 obserwujg¢ ich
trudng walke o zdrowie.

Tutaj zburze tylko kilka znanych mitow dotyczacych diety keto oraz jej
odmian - karniwora, Iwa czy Inuity oraz wyjasni¢ szczegoétowo, co to znaczy
jes¢ od nosa do ogona i1 po co tak jesc...

Mity na jej temat

Skad si¢ biorg te mity? Glownie z trendu zwanego glukocentryzmem, pro-
mowanego przez przemyst, ktory na szkodliwej zywnosci 1 ,,lekach” na spo-
wodowane nig choroby, zarabia krocie!

Uwazaj wigc na rozkrecajacg si¢ medialng ofensywe, ktora jest odpowie-
dzig na wzrastajaca popularnos¢ diety ketogennej i karniwora, ktore powodu-
ja spadek dochodow korporacji spozywczych i1 farmaceutycznych, czyli naj-
wigkszych na §wiecie karteli narkotykowych.



220 MIT CHOROB NIEULECZALNYCH | POWROT DO RAJU UTRACONEGO

Ofensywa to nie tylko media gtéwnego nurtu w postaci radia i telewizji,
ale tez Google czy YouTube. Media internetowe nie tylko sugeruja szkodli-
wos$¢ tych diet, ale promuja tresci ostrzegajace przed rzekomo szkodliwym
ich efektom. TreSciom pokazujacym badania naukowe i prawde obniza si¢
pozycjonowanie, co powoduje, ze dla wiekszosci uzytkownikow staja si¢ nie-
widoczne. Jakie sg najwigksze mity?

Jest nieodpowiednia dla dzieci i kobiet w cigiy?

W ksiazce Mit chorob nieuleczalnych... opisatem to szczegdtowo, z podaniem
zrodet, wiec tutaj podam tylko skrétowo, ze kobieta w cigzy 1 ptéd (od 2-3 try-
mestru) pozostaja w lekkiej ketozie. Utrzymuje si¢ to rOwniez podczas karmienia
piersia, zarowno u kobiety, jak 1 u noworodka. Kobiety, ktore jedzg bardzo duzo
weglowodandéw moga nie utrzymac tego stanu. Gdy cialo, a szczegdlnie mozg
dziecka znajduje si¢ w okresie najwigkszego wzrostu, a zrodto pozywienia jest
prawdopodobnie zblizone do tego, jakie wyewoluowato dla tego okresu zycia,

ketony sa wykorzystywane do napgdzania tego wzrostu 1 ochrony neuronow.
https://pdfs.semanticscholar.org/861a/faaf09ad7c4c23eafc83d20b65d9a45bd0fY.pdf
http://www.toukastress.jp/webj/article/2016/GS16-10.pdf
http://europepmc.org/backend/ptpmcrender.fcgi? accid=PMC423306&blobtype=pdf
https://www.karger.com/Article/FullText/499563

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10634967/

A w mediach eksponuje si¢ tylko badania dot. pojedynczych przypadkow
cigz powiktanych cukrzycowa kwasicg ketonowa, ktdra jest czym$ zupelnie
réznym od ketozy odzywcze;j!

Jesli wiec noworodki sa w ketozie i to jest ich normalny stan to dlaczego
Tobie ma to szkodzi¢?

Jest wysokottuszczowa?

Niekoniecznie. Jest przede wszystkim bardzo niskoweglowodanowa. Przy nie-
wielkiej podazy glukozy Twdj organizm przestawia swoj metabolizm tak, zeby
gtéwnym Zrodlem energii byt thuszcz. A przeciez kazdy z nas ma jaki§ zapas
thuszczu. Jezeli nawet nie jeste$ osobg otyta, to Twoj organizm bedzie produkowat
ciata ketonowe z Twojego wiasnego thuszczu tak dhugo, dopdki starczy, o ile od-
powiednio ograniczysz spozycie weglowodandw netto. Przy nadwadze nie musisz
spozywac wiele thuszczu do czasu pozbycia si¢ zbednych kilograméw (uzyskana
tym sposobem restrykcja kaloryczna przyspieszy chudniecie) i trwa¢ w ketozie.

Krotkotrwala nie, ale dlugotrwala ketoza jest szkodliwa dla zdrowia?

Jak wskazuje dr Natalia Drabinska z Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan
Zywnosci PAN w Olsztynie, zgodnie z obecng wiedza naukowg nie ma prze-
ciwwskazan do dlugotrwatego stosowania diety ketogenne;j:
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https://www.termedia.pl/poz/Czy-dieta-ketogeniczna-jest-bezpieczna-,53132. html
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2716748/

Szkoda, ze Pani doktor nieco zle rozumie zasady tej diety, stwierdzajac,
ze keto to nie ociekajace thuszczem migso, ale przede wszystkim ten zdrowy
tluszcz pochodzacy np. z jajek, awokado, orzechow, oliwy czy wybranych
owocoOw 1 warzyw... Ale najwazniejsze, ze badata osoby w ketozie, a Ty nie-
dlugo dowiesz si¢ szczegotow...

Paskudny zapach potu na keto?

W mediach gléwnego nurtu np. tu:
https.//www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/objawy/zapach-potu-jaka-chorobe-moze-oznaczac-zapach-
-potu-aa-ecBa-kWKK-1B2b.html

czytamy, ze ,,...zapach potu, ktory przypomina aceton lub gnijace owoce, ozna-
cza nierozpoznang lub zle leczong cukrzyce. Gdy cukier w nadmiarze gromadzi
si¢ we krwi (bo z powodu braku insuliny nie moze zosta¢ dostarczony do komo-
rek ciata), dochodzi do wytworzenia si¢ tzw. cial ketonowych: kwasu acetoocto-
wego, kwas betahydroksymastowego oraz acetonu - stad nieprzyjemny zapach
potu. Nalezy pamigtac, ze ciato pachngce acetonem swiadczy o glebokich zabu-
rzeniach cukrzycowych, ktore wymagaja jak najszybszej interwencji lekarskiej”.

Czy to prawda? Jasne, ze nie. Wyjasnitem to w ksigzce Mit chorob nieule-
czalnych... Kto ciekawy ten znajdzie.

Wazniejsze mity mamy za sobg, czas na pierwsze wskazowki praktyczne...

Lagodne przejscie od typowej diety wysokoweglowodanowej do keto

Przyktad: w pierwszym tygodniu zamiast kazdych 2 kromek chleba z ma-
stem 1 wedling, zjedz 1 kromke, ale nat6z na nig takg samg ilo§¢ masta 1 we-
dliny, jaka byta uprzednio na 2 kromkach.

W drugim tygodniu zamiast 1 kromki zjedz 1/2, ale na tg potowke rowniez
nato6z wszystko, co poprzednio byto na 2 kromkach.

W trzecim tygodniu to samo zrob z 1/4 kromki, pdzniej z 1/8 1... jestes zdzi-
wiony, poniewaz dochodzisz do wniosku, ze ten chleb juz nic tutaj nie wnosi...

W czwartym tygodniu kawatek wedliny po prostu posmaruj smalcem (juz
nie mastem) i zjedz.

Podobnie mozesz postapi¢ z ziemniakami czy makaronem do drugiego da-
nia. Dziel na po6t 1 odejmuj szkodliwe.

Do rosotu nie dodawaj szkodliwego makaronu z maki zbozowej, a zdro-
wego makaronu z samych... zottek. Jak go przygotowac? Oddziel zottka od
biatek, roztrzep 1 wylej na rozgrzang patelni¢. Powstaty nalesnik pokr6j na
paski przypominajgce makaron. Druga opcja: roztrzepane zottka wylewaj na
wrzacy rosot tworzac lane kluski.
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Stopniowo zwiekszaj ilos¢ thuszczu w diecie, kosztem bialka. Docelowe
wartosci znajdziesz w rozdz. 8 Kuchnia Neo jeszcze prostsza. Jezeli masz za
duzo tluszczu wihasnego to tylko redukuj biatko.

Usun z lodowki, zamrazarki i szafek wszystkie uzalezniajace produkty,
ktore opisatem w tej ksigzce. Jesli tego nie zrobisz to beda pokusa, utrudnia-
jaca przejscie na dobrg strone mocy.

Jesli jednak zdarzyto Ci si¢ ztamac i zje$¢ co$ toksycznego i/lub co$, co
wyrzucito Ci¢ z odzywczej ketozy, nie stalo si¢ nic strasznego. Wro¢ na wia-
sciwg $ciezke. Jesli czujesz si¢ po tym naprawde zle fizycznie, wez wegiel
aktywowany w proszku. Wymieszaj jedng tyzk¢ z odrobing wody 1 zjedz.
Zwykle to wystarczy, a jezeli nie to mozesz powtorzy¢.

Keto chleb, keto placki, keto spdd do pizzy, keto ciastka, inne keto smieci

Jezeli przyjdzie Ci do gtlowy zamowi¢ pudetko (catering) lub kupi¢ w skle-
pie produkt oznaczony jako keto to najpewniej nie ma z odzywcza ketoza
niczego wspdlnego, poniewaz jest toksyczny! Podobnie rzecz si¢ ma z wigk-
szo$cig przepisOw na przygotowanie keto specjatow w domu. Dlaczego?

Zwykle produkty te zawieraja liczne toksyny, pochodzace z takich sktadni-
koéw, jak: maki (z Inu, konopi, migdatow, tubinu i in.), siemi¢ Iniane, sezam,
stonecznik, biatko pszenne (gluten), orzechy, twardg, $mietana, olej rzepako-
wy lub stonecznikowy, kalafior, szpinak, dodatkowy btonnik (babka plesz-
nik czy jajowata), guma guar itd... Produkty te sg bardzo czgsto przyczynami
Twoich problemow zdrowotnych albo takimi si¢ stang! Pomystowos$¢ ludzka
na biznes i trucie ludzi, a moze ignorancja, nie znaja granic.

Dlaczego wigc produkty te nosza miano keto? Zwykle dlatego, ze zawar-
tos¢ weglowodandw netto jest tak niska, ze ma pomoc w osiggnigciu stanu
ketozy, ale nie odzywczej.

Jest kosztowna?

Nic podobnego. I to z kilku przyczyn.

Po pierwsze: owszem kupujesz prawdziwg zywnos¢, ktora jest znacznie
drozsza niz Smieciowa, ale jesz duzo mniej kilogramow. Dlaczego? Bo w tej
zywno§ci zageszczenie energii (gtownie ze zdrowych thuszczow) 1 zageszcze-
nie sktadnikéw odzywczych jest duzo wigksze niz w $mieciach i to pomimo
tego, ze $mieciowa zywnos$¢ potrafi by¢ nasaczona frytura. Jeszcze mniej jesz
bedac karniworem. Przynajmniej zima odpuszczasz wiele kilogramow mato
warto$ciowych roslin. Poza tym migso marketowe zwykle jest nastrzykiwane
woda ze szkodliwymi polifosforanami, co powoduje, ze w kilogramie takiego
migsa masz pot kilograma migsa i pot kilograma wody, toksyny gratis.
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Po drugie: jeste$§ nasycony, wiec nie siegasz po przekaski, ktore sporo
kosztuja. Nie wydajesz na lody, ciastka, ciasta, chipsy, gumy do Zucia...

Po trzecie: sporadycznie stolujesz si¢ w restauracjach (rzadko podaja
co$, co Cig¢ zadowoli), wigc oszczedzasz sporo.

Po czwarte: pijesz tylko wodg. Oszczedzasz na napojach gazowanych,
kawie, herbacie, alkoholu czy energetykach. Masz ogrom energii.

Ketoadaptacja

czyli ile czasu trzeba, Zzeby Twoj organizm si¢ zaadaptowal do nowej
diety i to tak, ze ochota na niezdrowa, uzalezniajaca zywnos¢ przestanie Cig
meczy¢, a bedziesz pragnac naprawde zdrowej zywno$ci? Adaptacja to prze-
stawienie gldwnego zrodia energii organizmu z cukru na thuszcz. Zwigzane
z tym s3 przemijajace dolegliwosci nazywane ketogrypa, bo moga grype
przypomina¢, ze stanem podgoraczkowym wiacznie. Ale pelna adaptacja
do ketozy, a szczegdlnie karniwora moze trwa¢ duzo dluzej. Zaplanuj nawet
dwa miesigce, poniewaz Twoja flora bakteryjna, mdézg, mig$nie i inne organy,
w tym gruczoty wydzielajace enzymy trawienne, muszg mie¢ czas na przy-
stosowanie. Pelna adaptacja oznacza rdwniez zmiang smakdéw i preferencji
zywieniowych np. tak, ze chude nie bedzie Ci juz smakowac.

Nie pomyl tego trudnego okresu z detoksem ze szczawianow, ktory w skraj-
nych przypadkach moze trwa¢ nawet kilka lat. To dotyczy gtéwnie, ale nie
tylko, wegan 1 wegetarian. Wydtuzony detoks moze dotyczy¢ tez ludzi, ktorzy
zgromadzili duzg ilo$¢ innych toksyn.

Statystycznie mtodym ludziom bedzie tatwiej, bo zgromadzili mniej tok-
syn niz ludzie starsi. Rowniez tylko statystycznie nieco latwiej bedzie mez-
czyznom niz kobietom, prawdopodobnie dlatego, ze oni sg z natury bardziej
fowcami, a one bardziej zbieraczkami. Kimkolwiek jeste$, w jakimkolwiek
wieku, pomysl ze Twoje fantastyczne samopoczucie Ci to wynagrodzi, ale
dopiero po adaptacji.

Podczas tego procesu, jak przy kazdym detoksie, moga wystapi¢ brzyd-
kie zapachy ciata oraz moczu, poniewaz Twdj organizm wydala toksyny (nie
ketony) takze przez skore i z moczem. Potrzebujesz tez duzo wiecej wody
1 elektrolitéw, czyli magnezu, potasu, sodu, chlorkow itd., poniewaz duzo
wiecej wydalasz przez nerki. Dlatego wode trzeba lekko soli¢ tzn. potrzebna
jest szczypta soli na kazda szklanke...

A wiedziates$, ze woda zabija gtod?

Jak oszuka¢ uczucie gtodu podczas adaptacji
Woda i konjac na gt6d? Nie koniak! Wymawia si¢: kondziak.
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Co to jest ten konjac? To korzen azjatyckiej rosliny, ktory jest stosowany jako
srodek zageszczajacy lub substytut Zelatyny. Jednak jego najbardziej znanym
zastosowaniem jest przygotowanie ,,makaronu” lub ,,ryzu” zwanych shirataki.
Produkty te zawieraja zaledwie kilka procent korzenia, a reszta to... woda.

Ale jezeli zwykta woda Ci juz nie ,,wchodzi” to takim makaronem czy
ryzem, po doprawieniu dobrym sosem ze zdrowego mig¢sa, zapekisz zotadek
1 bedziesz syty. Oczywiscie kup konjac ekologiczny. Do dziennika Zywienio-
wego nie musisz go wprowadza¢, poniewaz zawiera niemal 0% weglowoda-
néw, 0% bialtka, 0% thuszczu i zaledwie kilka kcal w 100 g.

Czy moze mie¢ skutki uboczne? Podobno zdarzajg si¢ reakcje alergiczne
1 dolegliwosci jelitowe, ale sg rzadkie.

Poza tym pamigtaj, ze duzo tatwiej bedzie Ci przetrwac trudny okres ada-
ptacji, zwigzany nie tylko z objawami detoksu, ale tez efektem odstawiennym,
jezeli masz towarzysza (to wigcej niz koniak w samotnosci przed lustrem).
Woéwecezas oboje bedziecie si¢ wspomagaé w walce z pokusami, dba¢ o regu-
larne nawodnienie 1 aktywno$¢ fizyczna.

Dla sceptykdéw o korzysciach z diety ketogennej

Bardzo ceni¢ sceptycyzm, bo negowanie to podstawa rzetelnej nauki.
Sceptykow zapraszam do lektury. Sprobujcie si¢ z tym materiatem zmierzy¢.

Na poczatek przywolam prace przegladowa naukowcdéw z Ohio State
University z 2018 r., ktéra dos¢ kompleksowo ocenia dziatanie diety ketogen-
nej na zdrowie, powotujac si¢ na...

400 prac badawczych

W ciggu zaledwie pierwszych 10 tygodni trwajacego badania klinicznego
z udziatem setek pacjentow z cukrzyca typu 2 stosujacych diete ketogenna,
poziom hemoglobiny glikowanej (HbA1c) spadl ponizej progu diagnostycz-
nego u ponad 1/3 pacjentow, a leki na recepte zostaty zmniejszone lub wyeli-
minowane u ponad potowy. Przekonujace argumenty przemawiajace za tym,
ze dieta ketogenna jest domyslnym sposobem leczenia cukrzycy, majg juz
dekade 1 od tego czasu nadal zyskuja poparcie. Podobne argumenty pojawiaja
si¢ w przypadku otylo$ci, chorob neurodegeneracyjnych, chordéb sercowo
- naczyniowych, raka, a nawet starzenia sie.

...same ketony dajg istotne efekty metaboliczne 1 sygnalizacyjne, ktére po-
prawiajg funkcje mitochondriéw i endogenng ochrong antyoksydacyjna, co su-
geruje, ze dobrze sformulowana dieta ketogenna powinna przynosi¢ wiek-
sze korzySci niz nieketogenna dieta niskoweglowodanowa. Niezaleznie od
mechanizmow, potencjalne wyniki sugerujg ochron¢ przed chorobami prze-
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wlektymi poprzez poprawe funkcji mitochondriéw, a tym samym zmniejsze-

nie potencjatu stresu oksydacyjnego i pozniejszej patologii:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5828461/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3321471

Poprawia wrazliwos¢ na insuline u 0so0b z cukrzycg typu 2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35469570/

Leczy cukrzyce typu 2 bez stosowania lekow

Spostrzezenia z 8-letniej oceny diety niskoweglowodanowej z utratg masy
ciata w praktyce ogolne;j:
https://nutrition.bmj.com/content/6/1/46

Znaczaco przyczynia si¢ roOwniez do utraty wagi
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7705738/

Ale czy to naprawde wymaga jakichkolwiek badan?

Kazdy lekarz i biochemik powinien doskonale rozumie¢ zasadnicza przyczy-
ne powstawania insulinoopornosci i cukrzycy oraz otyltosci, jaka jest spozywanie
nadmiaru weglowodandw. Powinien tez na t3 przyczyne dzialaé, a wige zalecac
diete niskoweglowodanowa. To oczywiste! Powinien to rowniez rozumiec laik,
kojarzac, ze to cukier powoduje cukrzyce. Sama nazwa na to wskazuje i nie ma tu
przypadku ani pomyiki. A jesli ten laik dowie sig, Ze chleb, makaron, ziemniaki czy
,,zdrowe” platki §niadaniowe zamieniajg si¢ w jego organizmie w cukier to powin-
no mu juz wystarczy¢ do zrozumienia, ze odstawienie weglowodandéw oznacza
wyleczenie przynajmniej cukrzycy i jej powiktan. Chocby tyle. Czyz nie?

Niemniej, specjalnie dla tych, ktorzy podstawowej logiki nie uznaja, za-
mieszczam jeszcze wiecej zrodet naukowych, dotyczacych korzysci ptyna-
cych z diet niskoweglowodanowych, w tym ketogennych i karniwora.

Poprawia wiele aspektow zdrowia metabolicznego

masg ciala, stezenie hemoglobiny A lc i markery ryzyka sercowo-naczyniowego:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9609895/

Leczy otylos¢ i hiperlipidemie
Randomizowane, kontrolowane badanie:

https://www.acpjournals.org/doi/full/10.7326/0003-4819-140-10-200405180-00006
https://www.nejm.org/doi/10.1056/NEJMoa022207

Znaczaco i trwale poprawia ci$nienie krwi, mase ciala i profil lipidowy
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6695889/
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/ajprenal.00149.2007

Czy jednak hiperlipidemia (podwyzszony poziom cholesterolu i jego transpor-
terow we krwi, jak LDL) jest wlasciwie rozumiana przez wszystkich badaczy
1 laikéw? Ten hiper wazny temat jeszcze omowie, a tymczasem szok, poniewaz...
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Podnosi LDL, a mimo to obniza ryzyko sercowo-naczyniowe!

dane z 13-letniego badania Québec Cardiovascular Study:
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/01.ATV.0000154144.73236.f4

Rozszerzenie tematu:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9025822/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0002916522004749?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35974660/

Zauwaz, ze niezwykle czgsto cukrzyca (a wigc nadmiar wegglowodanoéw
w diecie) wigze si¢ z otytoscig i chorobami sercowo-naczyniowymi, a niekto-
rzy badacze dostrzegaja zwigzek z wieloma innymi chorobami cywilizacyjny-
mi. To oczywi$cie nie przypadek. To odejscie od natury jest tacznikiem, ale to
nie koniec, poniewaz ketoza odzywcza...

Reguluje apetyt
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33883420/

Whplywa korzystnie na zapalenie stawow i zdrowie ukladu sercowo-na-

czyniowego, chorobe Alzheimera i Parkinsona oraz eliminuje otylo$¢
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8712653/#s6
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33622392/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35718870/

Dziala przeciwutleniajaco i przeciwzapalnie

oraz otwiera nowe perspektywy neuroprotekcji w chorobie Alzheimera
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5981249/

Korzystnie wplywa na osoby wykazujace objawy demencji

pomaga usung¢ patologiczne, nieprawidlowo sfatldowane biatka (amylo-
idy) 1 oczysci¢ z nich moézg. Jest to dos¢ skomplikowany mechanizm, wigc
przytocze poroéwnanie, zastosowane przez autorow pracy: ,.ciala ketonowe
sq dozorcami uszkodzonych bialek, usuwajac odpady, dzieki czemu orga-
nizmy moga dziala¢ z najwyzsza sprawnoscia molekularng”. Wyjasniaja
rowniez w jaki sposob ketony to robig. Jesli masz ochote si¢ z tym zmierzy¢,

to przeanalizuj to badanie samodzielnie:
https://www.cell.com/cell-chemical-biology/fulltext/S2451-9456(24)00459-8

Zmniejsza nasilenie choroby i cz¢sto$S¢ nawrotow chorob neurologicznych:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10658738/

Oferuje znaczgca poprawe w zakresie stwardnienia rozsianego

w tym zmniejszenie niepelnosprawno$ci, zmeczenia i depresji oraz popra-
we ogolnej jakos$ci zycia:
https://news.virginia.edu/content/ketogenic-diet-shows-major-benefits-multiple-sclerosis

https://www.neurologylive.com/view/ketogenic-diet-shows-potential-modulating-immune-response-ms
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0261561423002145
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Mogltbym tg listg ciagna¢ dalej, podajac nazwy kolejnych jednostek choro-
bowych, ale chyba wystarczy. Warto natomiast zwroci¢ uwage, ze wiele z tych
badan daloby znacznie lepsze rezultaty, gdyby badani byli na dobrze ulo-
zonym Keto, a nie na korzystali z olejow wielonienasyconych, ktore sg proza-
palne i gdyby wytrwali na tej diecie, a praca z University of Virginia (ostatni
link) pokazuje, ze tylko 21% pacjentéw jej Scisle przestrzegalo! MielibySmy
tez wigkszg pewnos$¢ wynikow, gdyby sprawdzano poziom ketondow we
krwi badanych... Naprawde nie wszyscy badacze to robig, a pojecie o keto
maja przy tym blade!

Jezeli uwazasz, ze wcigz jest za mato dowodow, ktore przemoOwia do
Ciebie, Twoich bliskich i/lub Twojego lekarza (ktorym niedtugo sam si¢ mo-
zesz stac), to wiecej znajdziesz w mojej ksiazce Mit chorob nieuleczalnych...

oraz w tych zrodtach:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5828461/
https://www.revero.com/research

Wnhiosek: badz na keto przez caly rok, a nawet przez cale Zycie, ale
zim3 idz o krok dalej...

Dieta karniwora, lwa czy Inuity

Czym si¢ 16znig? Lew to wiecej niz byle jaki karniwor. Nie je miodu ani
nabiahu. I niczego mu nie brakuje np. wapnia, ktorym straszg zwolennicy mle-
ka. Nie uzywa zadnych przypraw. Pije tylko wode. Ale... ze zdrowych pro-
duktow nie je ryb i jajek, do ktorych zaliczam ikre. Dlaczego ich nie jada?
Tylko dlatego, Ze nie ma do nich dostepu, a Inuita sobie ich nie odmawia! I to
jest wlasnie moja propozycja dla Ciebie, o ktdrej wspominatem juz w rozdz. 1:
zima zostan Inuita. Ale uwazaj, bo jednak istnieja, chociaz nieliczne...

skladniki antyodzywcze w ZywnoSci pochodzenia zwierzecego

Jedyne, co z tych produktow powinienes ogranicza¢ lub zupelnie usuna¢
z diety (oprécz nabiatu), to surowe bialka jaj. Zawieraja awidyne, owomu-
cyne, owostatyng 1 inne tego typu szkodliwe substancje. Uwaza si¢ je za po-
tencjalne alergeny, ale to nie jest czgstym problemem. Wszystkim ludziom,
a wiec 1 Tobie, na pewno szkodzg z zupetnie innych powodow. Awidyna wigze
biotyng (wit. B.) i powoduje, ze jest nieprzyswajalna. Wigksza jej ilos¢ moze
spowodowa¢ wypadanie wtosow, tamliwe paznokcie, zmeczenie oraz sucha,
podrazniong skére. Owomucyna 1 owostatyna, jako inhibitory trypsyny, po-
garszaja przyswajanie bialek 1 powoduja dyskomfort w jelitach, a w skrajnych
przypadkach nawet spadek masy migsniowe;.
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Uwaga: te szkodliwe substancje nie wystepuja w ikrze, a wie¢c... nie od-
mawiaj sobie kawioru dzikich ryb z czystych wéd np. $ledzi atlantyckich.
Mozesz zalozy¢, ze jej wlasciwosci odzywcze sg podobne, jak ikry ryb jesio-
trowatych, a co do smaku to kwestia gustu.

Uwaza sie, ze ww. toksyny stanowig naturalng obrong przed drapieznikami
1 przed zakazeniami wirusowymi. Zarodkom pisklat nie zaszkodza, co jest spo-
wodowane do$¢ skomplikowanym, stabo jeszcze poznanym mechanizmem.

Jak wiesz, niektorzy ludzie kochajg toksyny, szczeg6lnie jezeli podajg je cho-
rym ludziom i zarabiajg na tym krocie. Istnieja wigc pomysty na przeciwnowo-
tworowe zastosowanie tych szkodliwych substancji z bialek jaj! Jest to oczywiscie
fatalny pomyst, poniewaz podobnie, jak onkologiczna czy ro$linna chemioterapia,
beda dziata¢ zabojczo na wszystkie komorki ciata, a nie tylko na nowotworowe.
Jedyna skuteczng 1 bezpieczng chemioterapi¢ omowie w kolejnym rozdziale.

Wracajac do jaj, rzeczywiscie sg dos¢ stabo chronione, bo ptaki nie pilnuja
ich przez caly czas. Umieszczajg gniazda w trudno dostepnych miejscach,
a w razie czego majg opisang bron chemiczng. Tak czy inaczej, Twdj orga-
nizm powinien Ci podpowiedzie¢, ze surowe bialko jaj nie jest zdrowe. Moj
organizm go nie chce. Wydaje mi si¢ niesmaczne 1 o$lizgle. Nie ma natomiast
problemu, jezeli jest $cigte po gotowaniu lub smazeniu. I to jest prawidtowe,
poniewaz obrébka cieplna unieczynnia awidyne i niemal wszystkie inne
szkodliwe substancje, zawarte w jajach. Przy okazji zauwaz, ze bialka jaj,
przed podaniem kurom, psu czy kotu, réwniez nalezy $cigé. A najlepiej,
jezeli juz nie rosniesz, bialek jaj nie jes¢ wcale.

I tak interesowaé Ci¢ bedzie glownie zo6ltko, pelne wszelkich sktadnikéw

odzywczych i zawierajgce rowniez niemato biatka. Ale do tego wrocimy...
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0924224417307252
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3298537/
https://www.ptfarm.pl/pub/File/Bromatologia/2014/BR%201-2014%20s_%20072-081.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1756612/
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11147361/pdf/18_1997 Article 7217.pdf
https://pl.wikipedia.org/wiki/Awidyna
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/avidin
https://ift.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1365-2621.1991.tb05361.x
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9781845696450500128
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/096399699290148X?via%3Dihub

Dieta Inuity jest odmiang karniwora, bedac jednoczesnie dietg keto-
genny i najlepsza dieta eliminacyjng. Pomimo eliminacji zapewnia pelni¢
skladnikéw odzywczych, niemal zero toksyn i syto$¢! Uzywane w bada-
niach naukowych stowo dieta, zwyklym ludziom kojarzace si¢ z glodowa-
niem, bardzo tutaj ktuje w oczy. Inuita nigdy nie gloduje...



ROZDZIAL 2. KIEDY BARDZO ODDALILES SIE OD NATURY 229

Dieta eliminacyjna jest tak naprawd¢ JEDYNYM skutecznym narze-
dziem do znalezienia nietolerancji i alergii pokarmowych. Zadne tam testy...
Usuwajac wszystkie pokarmy roslinne, w tym przyprawy, a ze zwierze-
cych: nabial, surowe bialka jaj, miod i pokarmowe Zrédla histaminy*, Twoj
organizm ma czas na najpetniejsze mozliwe wyleczenie si¢ poprzez pozbycie
si¢ antyodzywczych sktadnikéw diety. Z czasem mozesz stopniowo wprowa-
dza¢ kolejne grupy pokarmow, aby znalez¢ te szkodliwe. Jezeli masz duze ztogi
szczawiandw to cierpienie potrwa dlugo, zanim odczujesz poprawe.

*szczegoly znajdziesz w watkach poswieconych diecie eliminacyjnej i histaminie, w dalszej czgsci rozdziatu.

Czy istnieja badania naukowe na temat diety karniwora (nie liczac re-
lacji z ekspedycji badawczych 1 doswiadczen Vilhjalmura Stefanssona), a nie
tylko ogolnie pojetej diety niskowgglowodanowej czy ketogennej? Znow te
badania?! Czy ja chce Ci¢ zanudzi¢? Jesli tego nie lubisz to przejrzyj tylko to,
co wytluszczone, czyli créme a la créeme...

Istnieje zaledwie kilka takich badan, w tym jeden raport z ankiety (a wigc
nie badanie kliniczne), przeprowadzonej na Harvardzie. Grupa 2029 osob,
stosujacych diet¢ karniwora przez ponad 6 miesigcy, zglosita wysoki poziom
zadowolenia i poprawy ogoélnego stanu zdrowia (95%), dobre samopo-
czucie (66% - 91%) i poprawe w zakresie r6znych schorzen (48% - 98%).
Wg badaczy, jest to pierwszy wspolczesny raport na temat duzej grupy osob,
spozywajacych niewiele pokarmow roslinnych, wg wzorca Zywieniowego po-

wszechnie uwazanego za niezdrowy:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8684475/

Zaskoczyto mnie to, ze badacze wyrazili zaskoczenie tym, co z fizjolo-
gicznego punktu widzenia jest absolutnie oczywiste! Tak zostaliSmy wszyscy
zmanipulowani, ze nawet nie byto im wstyd si¢ przyznac!

Niedawno opublikowano tez dwa badania, dotyczace wplywu karniwora na
nieswoiste zapalenie jelit i jadtowstret psychiczny. Nie sg one randomizowane
1 podwdjnie zaslepione, ale wiadomo, ze nikt nie ma w tym interesu, zeby lu-
dzie przestali kupowaé weglowodany w marketach 1 ,,leki” w aptekach, wigc
kto mialby koszty tych badan pokry¢?

Z pierwszego z nich wynika, ze diety ketogenne i karniwora sg obiecujace
w leczeniu zapalenia jelit i choroby Les$niowskiego - Crohna. Jak stwierdza-
ja naukowcy, przypadki te s3 zgodne z literaturg kliniczng, ktora wykazuje
odwrotny zwiazek miedzy poziomem ketonow w jelitach, a aktywnoscia
zapalenia jelit, a takze terapeutycznym wplywem diet eliminacyjnych na

metabolizm mikrobioty:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39296504/
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Z drugiego badania wynika, ze dieta ketogenna, oparta na produktach
zwierzecych, powoduje wieloletnia remisje¢ ciezkiego jadlowstretu psy-
chicznego (anoreksji), czyli zaburzenia odzywiania, polegajacego na celowej

utracie wagi, prowadzacego nawet do §mierci:
https://journalofinetabolichealth.org/index.php/jmh/article/view/84/254

Nie umniejsza to jednak faktu, Ze ogromna rzesza ludzi osiaga znakomite
wyniki, dzi¢ki diecie ketogennej i karniwora w przypadku wielu ci¢zkich
chordb. Ja takie osoby znam osobiscie i istnieje bardzo wiele takich $wiadectw
w Internecie, szczegdlnie w serwisach streamingowych, jak YouTube. Ale czy
Tobie naprawde sg potrzebne te badania i te $wiadectwa? Przeciez w rozdz. 1
poznates ludzi Hadza i Inuitow, wiec $wiadectwo i przyklad data Ci sama na-
tura. Jezeli jednak ciggle masz jakie$ watpliwosci, wezmy kolejne badanie, wg
ktorego dieta karniwora nie obniza wydolnosci fizycznej nawet przy bardzo
intensywnym treningu! Badanie przeprowadzone na zawodnikach Ironman
obalito poglad, Zze organizm potrzebuje wysokiego spozycia weglowodanow
podczas intensywnych ¢wiczen, aby utrzymac szczytowa wydajnosc.

Dlaczego tak si¢ dzieje? W miare jak organizm przystosowuje si¢ do ograni-
czenia weglowodano6w, zwieksza si¢ jego zdolno$¢ do spalania thuszczu, zmniej-
szajac zapotrzebowanie na glikogen mig$niowy, ktorego zapasy w stanie po i przed
wysitkiem wzrastajg w miar¢ przystosowywania si¢ organizmu do zmiany diety.

W tym badaniu dostarczano uczestnikom bardzo niewielka dawke weglowo-
danow, ale tylko w celu zrbwnowazenia hipoglikemii (spadek poziomu cukru we
krwi), wywotanej wysiltkiem fizycznym. Krotko mowiac: ,,zmeczenie” i zmniej-
szona wydajnos¢ sportowa nie sa napedzane tak bardzo przez wyczerpanie
glikogenu miesniowego, jak prawdopodobnie przez centralny uklad nerwowy,
ktory mozna ,,oszukac”, podajac bardzo niewielka ilos¢ weglowodanow pod-
czas ¢wiczen o bardzo wysokiej intensywnosci. A konkretnie ile? Ekwiwalent ta-
kiej ilosci weglowodandw to ok. pét lyzeczki miodu na 20 minut intensywnych
¢wiczen. Jest rowniez prawdopodobne, Ze potrzebna dawka moze by¢ jeszcze
nizsza (lub nawet zerowa) u sportowcow przystosowanych do keto przez dlugi
czas (kilka miesigcy), poniewaz ketony moga zrownowazy¢ potrzebe utrzymania
wyzszego poziomu glukozy we krwi, a dtuzsze okresy adaptacji do ketozy spra-
wiaja, ze organizm lepiej radzi sobie z weglowodanami, dostarczanymi w matych

dawkach z zywno$cig lub wytwarzanymi przez sam organizm:
https://journals.physiology.org/doi/abs/10.1152/ajpcell.00583.2024
https://staycuriousmetabolism.substack.com/p/meat-the-myths-top-8-carnivore-diet?r=40ekz2
https://'www.youtube.com/watch?v=nQHouOB_V20

Musze zwrdci¢ Ci uwage, ze badanie dotyczylo tylko jednej dyscypliny

sportu - wytrzymalo$ciowej - Ironman (petny maraton, ptywanie na odcin-
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ku 3,8 km i jazda na rowerze 180 km), wiec nie mamy pewnosci, Ze w innych
dyscyplinach si¢ sprawdzi. Mam sygnaly, Ze niekoniecznie musi tak by¢,
ale nie powinni$my tego oczekiwa¢, bo w naturze nie istnieje sport wy-
czynowy. On jest wbrew naturze. Dlatego zaskoczeniem moze by¢ fakt, ze
w dyscyplinie [ronman karniwor daje rad¢. Lowcy - zbieracze czasem tylko
wykonuja sprint, polujac lub uciekajac przed zagrozeniem, a poza tym si¢ nie
spiesz3. A gdyby im zaproponowa¢ maraton? Stwierdziliby zapewne, Ze po-
stradali$my zmysty, bo po co si¢ tak megczy¢? Za czym tak biec? Nie wiedza,
ze w cywilizowanym $wiecie tak si¢ zarabia duze pieniadze i zdobywa stawe.
W ogole nie wiedza, czym sg pienigdze i1 stawa, a wspdiczesnym ludziom
przynosza one zwykle problemy i nieszczescia.

Pomimo logiki, badan i do§wiadczen wspotczesnych ludzi cywilizowanych
oraz zyjacych lowcow - zbieraczy, wcigz mozesz mie¢ pewne watpliwosci, czy
taka dieta nie jest szkodliwa, bo tak przeciez czgsto wynika z narracji gtow-
nych mediow i serwisOw streamingowych, ktore angazuja ludzi z tytulami
naukowymi i celebrytow. Ale to jest reakcja na spadek zyskow ze sprzedazy
niezdrowej, uzalezniajacej zywnosci, farmaceutykoéw i rosngca swiadomos¢
spoleczng, bardzo niebezpieczng dla rzadzacych. Odnios¢ si¢ do gldownych
watpliwosci, ktore zasiewaja te media...

Czy karniwor jest skazany na niedobor witaminy C i innych roslin-
nych antyoksydantow?

Wit. C jest antyoksydantem, a wspotczesni ludzie sg zalewani przez wolne
rodniki (gldwnie z olejow tloczonych z ziaren). O tym si¢ moOwi juz nawet
w gronie medialnych ,,ekspertéw”, ale raczej tych od medycyny naturalnej.
Wyglada to tak, jakby nie wiedzieli, ze...

...organizm czlowieka nie potrzebuje roslinnych antyoksydantow, po-
niewaz posiada swoje wlasne mechanizmy antyoksydacyjne (np. produku-
je glutation), ktére sg wystarczajace, jezeli nie pochlania ogromnych ilosci
wolnych rodnikow, pochodzacych z... no wlasnie... z zywnoSci roslinnej!
Woweczas nie potrzebuje nawet tak niewielkich ilo$ci wit. C, jaka przyjmuje
si¢ za norm¢ w oficjalnych rekomendacjach. W zywnoS$ci zwierzecej jest jej
rzeczywiscie mniej niz w roslinnej i tak jest dobrze, poniewaz jest to adekwat-
ne do ilo$ci wolnych rodnikéw, ktére powstaja w wyniku metabolizmu tego
rodzaju zywnosci. Dlatego karniworom nigdy nie grozi szkorbut.

Warto wiedzie¢, ze:

v spozycie weglowodanow (cukru) zmniejsza wchlanianie wit. C. Tak
wiec, gdy jestes na diecie niskoweglowodanowej, twoje zapotrzebowa-
nie na ta witaming jest mniejsze!
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v’ systemy antyoksydacyjne organizmu, w tym endogenne (wytwarzane
przez organizm) antyoksydanty (takie jak glutation) i egzogenne antyok-
sydanty (ktore pochodzg z pozywienia, jak wit. C), polegaja na czasteczce
zwanej NADPH, ktora je odnawia. Ograniczenie weglowodanow do po-
ziomu ketozy zwicksza poziom NADPH powodujac, ze wit. C moze by¢
skutecznie poddawana recyklingowi!

Wit. C jest tylko jednym z przyktadow tego, jak specyficzne zapotrzebowa-
nie na skladniki odzywcze zmienia si¢ w zaleznosci od stanu metaboliczne-
go. Dlatego nie powinienes$ zaktadac, ze tylko z tego powodu, Ze spozycie jakie-
gos$ sktadnika odzywczego nie osiaga ,,zalecanej wartos$ci”, moze nie by¢ wy-
starczajace w Twoim stanie metabolicznym, czyli w stanie ketozy, kiedy jeste$
cztowiekiem zdrowym. Jednak moze nie by¢ wystarczajace podczas choroby.

Przy okazji... od dawna wiadomo, ale w ogdle si¢ o tym nie mowi, ze
swieze migso leczy szkorbut, ktory przeciez jest objawem niedoboru wit. C.
Odkryto to ponad sto lat temu! A teraz jakby zapomniano... W najbardziej
prestizowym czasopi$mie medycznym Lancet, w numerze z sierpnia 1882 r.,
toczyta si¢ debata, ale nawet nie na temat tego, czy §wieze mi¢so leczy szkor-
but, bo to bylo wowczas powszechnie wiadome, ale na temat tego, dlaczego

Swieze migso leczy szkorbut, a suszone nie:
https://'www.mostly-fat.com/2017/02/c-is-for-carnivore/
https://'www.sciencedaily.com/releases/2008/03/080320120726.htm
https://'www.doctorkiltz.com/vitamin-c-on-carnivore-diet/
https://'www.theprimal.com/blog/how-to-get-vitamin-c-on-a-carnivore-diet
https://'www.doctorkiltz.com/beef-liver/

Podsumowanie dotyczgce witaminy C:

v' kiedy zimag jeste$ na diecie Inuity / karniwora, spozywasz bardzo niewiel-
kie ilosci wit. C, ale masz na nig bardzo niskie zapotrzebowanie. Przy tym
Twdj organizm odzyskuje ja w procesie recyklingu. Jednak, jezeli jesz
duzo wedzonek (wedlin i ryb, czego Inuici nie robig) to wieksze dawki
beda Ci potrzebne, inaczej mozesz mie¢ objawy nietolerancji histaminy
np. skurcze migs$ni ndg, co zostanie omdéwione jeszcze w tym rozdziale

v' kiedy latem jeste$ na diecie ketogennej z niewielka ilo$cig ro$lin (bardziej
Hadza), potrzebujesz wigcej wit. C, pochodzacej wiasnie z roslin (owo-
cOW 1 warzyw), poniewaz one zawieraja polifenole, powodujace powsta-
wanie w Twoim organizmie dodatkowych wolnych rodnikéw

v’ kiedy jeste$ na typowej wspolczesnej diecie, pelnej olejow tloczonych
z ziaren, potrzebujesz ogromnych wielogramowych ilosci wit. C, po-
niewaz Twdj organizm potrzebuje jej bardzo duzo, zeby uporaé sie¢
z ta fabryka wolnych rodnikow. Niestety, ale wowczas nawet duza ilos$¢
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suplementowanej wit. C nie uratuje Ci¢ przed stopniowa utrata zdrowia,
bo problemem nie beda tylko wolne rodniki

v' Kkiedy chorujesz np. masz infekcje, rang czy raka (temat omowi¢ w rozdz.
3), wowczas tez potrzebujesz ogromnych, wielogramowych ilosci wit. C,
poniewaz Twdj organizm zuzywa jej bardzo duzo i masz niedobor. Witamina
z zywnosci nie wystarczy Ci na pokrycie zwigkszonych potrzeb, a wiec do
szybkiego wyleczenia. Wlhasciwa ilo$¢ to taka, ktora powoduje osiagniecie
poziomu tolerancji jelit, czyli lekka biegunke. W miar¢ postepoéw leczenia
potrzebna ilo$¢ bedzie spadac (szybciej osiagniesz prog tolerancji). Dla lep-
szego przyswajania oraz w zwiazku ze spadkiem poziomu we krwi, wit. C
powinienes przyjmowac¢ w dawkach podzielonych, a wigc niskich i czesto.
Ludzie méwia, ze wit. C nie dziala, poniewaz stosuja zbyt niskie dawki.

Czas na jedno z najwazniejszych, niezwykle obszernych badan naukowych,
ktére ponad wszelka watpliwos¢ dowodzi ze czlowiek jest przystosowany

ewolucyjnie do diety karniwora i to jedzenie mig¢sa uczynilo nas ludzmi:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ajpa.24247

Ponizszy rysunek, pokazujacy ewolucj¢ diety Twoich praprzodkéw i zwiag-
zang z tym wielko$¢ mézgu, zaproponowany przez gtdéwnego autora powyz-
szej pracy, jest przelomowy w wyjasnieniu, co tak naprawdg oni jedli. Skrot
cc na rysunku oznacza objg¢to$¢ mozgu w cm?.

https://www.doctorkiltz.com/what-cavemen-eat/

Do niedawna proby rekonstrukeji diety ludzi z epoki paleolitu opiera-
ty si¢ gtdéwnie na poréwnaniach ze wspdlczesnymi lowcami - zbieraczami.
Poréwnania te nie byly pelne, poniewaz ponad 10 tys. lat temu prawdziwi
towcy - zbieracze mogli polowac i konsumowac duze zwierzeta, podczas gdy
dzisiejsi majg do nich coraz bardziej ograniczony dostep.
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Zdolnos¢ do pozyskiwania zywnosci z wielu zrodet moze brzmie¢ dla Ciebie
przekonujaco dopoki nie zorientujesz si¢, ze jeste§ drapieznikiem szczyto-
wym, najlepszym ze wszystkich mysliwych i mogacym ratowac si¢ roslina-
mi. Jezeli zyjesz w Swiecie pelnym pokarmu zwierzecego o duzej zawartosci
skladnikow odzywczych (jak Twoi przodkowie, paleolityczni towcy - zbiera-
cze) to dlaczego mialbys decydowac si¢ na wydatkowanie energii na zbiera-
nie i spozywanie znacznie mniej pozywnych pokarmow roslinnych?

Kiedy patrzymy na ssaki naczelne, im wigkszy mozg, tym bardziej geste
energetycznie jest ich pozywienie. Ludzie majg najwickszy mozg ze wszyst-
kich naczelnych, co oznacza, ze preferowali zywno$¢ o najwigkszej gestosci
sktadnikéw odzywczych i energii, czyli migso.

Jednoczesnie dowody izotopowe wskazuja, ze kiedy ludzie zaczeli jesé
wiecej roslin, pod koniec ery paleolitu (0,01 M - 10 tys. lat temu), wraz ze
spadkiem liczebnos$ci wielkich ssakéw, na ktére mozna byto polowac, roz-
miar ich mozgow zmniejszyl sie.

Analiza calej tej ogromnej pracy badawczej nie jest fatwa, ale przystgpnie

objasnia to dr Kiltz:
https://'www.doctorkiltz.com/what-cavemen-eat/

Jest jeszcze jedno badanie, ktore podejmuje ten temat i wnioski sg podobne:
https://www.researchgate.net/publication/379623267 Assessing_the_role_of meat _consumption_in_
human_evolutionary changes A_review

Spozycie miesa przedluza zycie

stwierdzili badacze migdzynarodowego zespotu, w tym z Polskiej Akademii
Nauk, w obszernej pracy naukowej. Przyczyng moze by¢ fakt, ze migso nie tyl-
ko dostarcza energii, ale takze kompletnych sktadnikow odzywczych dla ludz-
kiego organizmu. Z ewolucyjnego punktu widzenia bylo niezbednym sktadni-
kiem ludzkiej diety przez miliony lat, co jest potwierdzone genetycznie przez
enzymy trawigce mig¢so i anatomie przewodu pokarmowego. Kompletny profil
odzywczy migsa 1 ludzka adaptacja do jego jedzenia umozliwity ludziom uzy-
skanie wielu korzys$ci, w tym wigkszej dtugosci zycia. Spozycie migsa powinno
zosta¢ wiaczone do nauki o Zywieniu. Naukowcy poddali rowniez szczegoto-
wej i miazdzaco krytycznej analizie badania promujace stwierdzenie, ze
wegetarianie maja tendencje do wiekszej oczekiwanej dlugosci zycia:
https://'www.semanticscholar.org/reader/9f6fb757ea61a9379¢4310fd38ee28eba39a9137

Czy na karniworze brakuje Ci btonnika

Stowo btonnik prawdopodobnie przywotuje Ci na mysl obraz czystych jelit
1 tetnic, poniewaz tak to przedstawia si¢ w mediach, zaréwno gltéwnych, jak
1,,niezaleznych”. Kojarzy Ci si¢ ze zdrowiem i absolutnie koniecznym sktad-
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nikiem zdrowej diety. Btonnik jednak w ogole nie jest sktadnikiem odzyw-
czym i nie jest wchlaniany przez Twoj organizm. Czym wigc naprawde jest?
Jaka jest roznica migedzy blonnikiem rozpuszczalnym i nierozpuszczalnym,
czy btonnik jest dla Ciebie zdrowy i czy w ogodle musisz go spozywac?

Blonnik to element budulcowy $Scian komorkowych roslin. Zapewnia
roslinie ksztalt. Jest forma rusztowania. Zwierz¢ta nie potrzebuja blonni-
ka do budowy ciala. Zamiast tego uzywaja kosci i chrzastek.

Istnieja dwa rodzaje btonnika: rozpuszczalny (rozpuszcza si¢ w wodzie)
1 nierozpuszczalny. Wszystkie pokarmy roslinne zawieraja kombinacj¢ obu,
w roéznych ilo$ciach. Mowi sig, ze btonnik rozpuszczalny jest dobry, poniewaz
spowalnia procesy trawienne, a nierozpuszczalny tez jest dobry, poniewaz...
przyspiesza procesy trawienne. Ciekawe ile 0sob to zauwaza...

Blonnik nierozpuszczalny nadaje korze drzew, tupinom orzechéw i gataz-
kom ich zdrewnialg forme. Przechodzi przez nasz uktad trawienny praktycz-
nie nietknigty, poniewaz nawet bakterie nie s3 w stanie go strawi¢. Mowi si¢
nam, ze jest dobry, poniewaz dodaje ,,masy” do zawartosci jelit, pomagajac
popycha¢ je do przodu. Po co jednak naraza¢ delikatna powierzchnie jelit
na ten papier scierny? Mowi si¢, ze potrzebujesz go, aby oczysci¢ wnetrz-
nosci z toksyn. Jednak nie istniejg zadne badania naukowe wyjasniajace,
jakie toksyny i w jaki sposob nierozpuszczalny blonnik usuwa... Jest to
kompletnie zmys$lone!

Wigkszo$¢ dostepnych bez recepty $rodkéw przeczyszczajacych zawie-
ra z kolei blonnik rozpuszczalny. On cz¢§ciowo rozpuszcza si¢ w wodzie,
tworzac zel, co mozna zaobserwowac, mieszajac suplement tego btonnika
w szklance wody. Nawet mozesz sobie skutecznie zatka¢ nim zlew. Jego
zdolno$¢ do zatrzymywania wody sprawia, ze owoce 1 migkkie cze$ci warzyw
zawierajg wode, a mimo to zachowujg swdj ksztalt.

W mediach méwi sie, ze jego dziatanie jest dla Ciebie dobre z trzech powodow:
x wigze cze$¢ LDL, dzigki czemu mniejsza jego ilo$¢ dostaje si¢ do krwiobiegu
% zele poruszaja si¢ wolniej w jelitach niz ptyny. Kiedy jesz co$ stodkiego

wraz z rozpuszczalnym btonnikiem, jego forma zelu spowalnia wchtania-
nie tego cukru do krwiobiegu
x napecznialy zel pomaga Ci poczuc¢ si¢ sytym, wigc w ogodle zjesz mniej.

Same zalety, prawda? Czyz nie chcesz czu¢ si¢ syty, a jednocze$nie obni-
zy¢ poziom cholesterolu i cukru we krwi? Taka dziwna mieszanka... Tak czy
nie? Diabet tkwi w szczegotach.

Po pierwsze, jesli nie masz insulinoopornosci (a jesli przez dtugi czas ograniczasz
weglowodany to jej nie masz), to wysoki poziom cholesterolu, w tym jego trans-
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portera LDL, nie jest szkodliwy, bo nie ulega utlenianiu i wowczas potrzebujesz go

duzo. Dlaczego? LDL jest istotnym elementem ukladu odpornosciowego:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1348-0421.2009.00203.x

Po drugie, btonnik rzeczywiscie nieco obniza poziom cukru we krwi, ale...
jest czescig owocu lub warzywa, ktore sktada si¢ gtdéwnie z weglowodanow,
czyli cukru! A wigc krok do przodu i dwa do tylu. A raczej trzy, ale o tym
nieco dale;.

Badanie obala mit, ze blonnik chroni przed polipami i rakiem jelita
grubego oraz pomaga przy zaparciach, zespole jelita drazliwego, w lecze-

niu schorzen okolo odbytniczych czy uchylkowatosci:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17696243/

Kolejne badania roéwniez dowodzg, ze blonnik nie zapobiega zaparciom,
a w tym poktadana jest najwigksza nadzieja jego zjadaczy. Po to ci oszukani
ludzie kupujg babke jajowatg i plesznik oraz blonnik w tabletkach. W 2012 r.
przeprowadzono randomizowane, kontrolowane badanie 63 oséb z przewle-
ktymi zaparciami, ktdrego uczestnicy dostali diet¢ bez btonnika przez dwa ty-
godnie, a nastepnie mogli stosowa¢ dowolng diete przez sze$¢ miesigcy. Po
sze$ciu miesigcach 41 osob nadal dobrowolnie stosowato diet¢ bez blonnika,
poniewaz wszystkie do§wiadczyly 100% ulgi w objawach, podczas gdy 100%
osoOb, ktore wrocity do jedzenia btonnika, nadal cierpiato z powodu objawdw
jelitowych. Badacze zwracajg uwage, ze zaparcia sg czesto mylone z bra-
kiem oddania stolca i pdZniejszym falszywym przekonaniem, ze wytwarzanie
wigkszej ilosci katu pozwoli na tatwiejsza defekacj¢. W rzeczywistosci zapar-
cia odnosza si¢ do trudnosci w wyprdznianiu, a na to nie moze mie¢ wpty-
wu zwiekszenie ilo$ci btonnika pokarmowego, ktory zwieksza objetos¢ katu.
Przeciwnie, moze to jedynie poglebi¢ zaparcia. Kilka przegladow 1 metaana-
liz wykazato tez, ze btonnik pokarmowy nie pomaga na zaparcia u pacjentow
z choroba jelita drazliwego.

Zwigkszanie ilosci blonnika pokarmowego przy zaparciach jest jak
zwigkszanie liczby samochodow stojacych w korku w celu jego... roztado-
wania. Absurdalne!

Z przywotanego badania wynika tez, Zze eliminacja blonnika nie tylko
nie szkodzi, ale moze pomdc w radzeniu sobie z objawami zespolu jelita
drazliwego i z zaparciami:
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3435786/

https://journals.lww.com/ajg/abstract/2005/01000/myths _and misconceptions _about chronic.34.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24076059/

Ok, czyli blonnik w niczym Ci nie pomaga, ale czy moze zaszkodzi¢? Juz
czujesz, ze tak...
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Blonnik (ten rozpuszczalny) jest fermentowany przez bakterie, co po-
woduje wzdecia i bol. W ten sposob Twoj wewnetrzny lekarz i dietetyk
mowi Ci: ogranicz spozycie lub odstaw weglowodany.

Wracam do karniwora, gdzie blonnika nie uswiadczysz. Jak juz wspomi-
nalem, trawisz enzymatycznie, a nie przy pomocy bakterii, wi¢c nie musisz
ich dokarmia¢. One maja dosta¢ tylko niestrawne odpady, kiedy okresowo
bedziesz przeistaczacé si¢ z Inuity w Hadza. Ale i tak nie bedziesz chadzat tam,
gdzie krol piechota, tak czesto jak dawniej, bo wciaz btonnika bedzie niewie-
le. Dlatego duza cz¢$¢ masy stolca Inuity 1 Hadza to tylko martwe bakterie.
Sktadniki odzywcze, pochodzace z diety, powinny zosta¢ wchionieta w jelicie
cienkim. Oczywiscie dzieje si¢ tak, jezeli prawidtowo trawisz, czyli przede
wszystkim masz dostatecznie zakwaszony zotadek, nie wycigty pecherzyk
z6lciowy 1 nie jesz nabiatu. W takim przypadku nie musisz si¢ martwic, ze
rzadko bywasz w toalecie (np. raz w tygodniu), bo nie bardzo masz z czym
chodzi¢. Stolec i tak bedzie, ale mato. Jak wytlumaczyli to naukowcy w jed-
nym z przywolanych powyzej badan, nie oznacza to, ze masz zaparcie.

Dieta karniwora to moda czy ratunek dla zdrowia i zycia

Rozwaz wszystkie punkty i ocen sam:
V' nie istnieja zadne badania, ktore dowodza jej szkodliwosci
v moze by¢ stosowana jako profilaktyka chorob cywilizacyjnych
v w wersji Inuity (bez nabiatu i miodu) jest wyjatkowo korzystna dla 0sob
przewlekle chorych, szczeg6lnie zmagajacych si¢ z chorobami autoim-
munologicznymi, w tym Le$niowskiego - Crohna, wrzodziejacym zapale-
niem jelita grubego, Hashimoto, stwardnieniem rozsianym, przewleklym
bélem czy zaburzeniami zdrowia psychicznego
v" moze by¢ stosowana jako dieta eliminacyjna (najskuteczniejsza jest wer-
sja Inuity z ograniczeniem histaminy)
v moze by¢ stosowana jako detoksykacja organizmu
v usuwasz wszystkie zrodta szczawianow (co przy duzym obcigzeniu tymi
toksynami nie jest wskazane, poniewaz objawy detoksu sg zbyt trudne do
zniesienia. Wowczas wskazana jest dieta niskowgglowodanowa z kontro-
lowanym zrzutem szczawianow, co juz omowitem)
v" moze by¢ stosowana jako sposob na skuteczne odchudzanie bez wyrze-
czen, czyli bez glodzenia si¢ 1 zapychania niesmacznym jedzeniem
v' jedng z waznych korzysci, o ile bazujesz na dziczyznie, jest naprawdg
niska zawarto$¢ kwasow tluszczowych omega-6. Wowczas jest dietg prze-
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ciwzapalng, bardziej niz inne odmiany diety ketogennej. Ten temat jeszcze
rozwing w podrozdziale o kwasie linolowym.

Boisz si¢ karniwora? Boj si¢ raczej wtedy, kiedy nim nie zostaniesz!

Czy dieta karniwora jest zr6ownowazona

W gtownych mediach dominuje poglad, ze kazda dieta niskowgglowoda-
nowa, a co dopiero ketogenna czy karniwora, jest niezrbwnowazona, cokol-
wiek to tam znaczy. Jak juz wiesz, badania temu przeczg. A niezaleznie od ba-
dan, istniejg ludzie tacy, jak ja, ktorzy sa na keto od 9 lat 1 dluzej 1 tacy, ktorzy
sa karniworami przez kilkanascie lat, a nawet tacy, ktorzy sa nimi przez cale
zycie, czyli wszyscy tradycyjnie zyjacy Inuici. [ majg si¢ Swietnie!

Czy mieso zaszkodzi Twoim nerkom

Ludzie zmanipulowani przez media obawiaja si¢, Ze mi¢so podniesie po-
ziom kreatyniny 1 uszkodzi nerki. Badanie poziomu kreatyniny zwykle wyko-
rzystuje si¢ w diagnostyce chorob nerek. Ale zacznijmy od kreatyny. Szacuje
sig, ze 1-2% wytwarzanej przez organizm i przyjmowanej z zewnatrz kreaty-
ny zostaje przeksztatcony do kreatyniny. Kreatyna jest niezb¢dna do pracy
miesni, a kreatynina jest tylko jej nieaktywnym metabolitem, wigc jej nadmiar
jest odfiltrowywany przez nerki. Dlatego jej podwyzszony poziom we krwi
czy w moczu moze oznacza¢ chorobe nerek. Ale nie musi...

Podwyzszony poziom kreatyniny nie jest miarodajny w przypadku
0s6b aktywnych fizycznie oraz przyjmujacych suplement kreatyny. Dlaczego
tak sie dzieje? Zwigkszone obcigzenie mig$ni oznacza zwigkszone zapotrze-
bowanie na kreatyne, a wigc nadmiar jej metabolitu - kreatyniny, wydalany
przez nerki, rowniez jest podwyzszony.

Tak samo dzieje si¢, jezeli jestes na diecie karniwora, poniewaz wraz
z mi¢sem przyjmujesz kreatyne. Najwiecej jej jest w zdrowym czerwo-
nym migsie i dzikich rybach z czystych wod.

To samo dotyczy wspolczynnika filtracji klebuszkowej (GFR / eGFR),
ktory jest miarg tego, jak nerki filtruja odpady metaboliczne. Podobnie, jak
w przypadku poziomu kreatyniny, norma GFR nie uwzglgdnia masy mig$nio-
wej. Osoby z wigksza masg migsniowg beda mialy nizszy GFR w poréwnaniu
z osobami z nizszg masg mi¢sniowa. Tak wigc, nizszy GFR, ktory zazwyczaj
wskazuje na gorsza prace¢ nerek, moze by¢ mylacy, jesli jestes na diecie
karniwora i/lub masz duza mas¢ mi¢sniowa w stosunku do masy ciala.

Z tego powodu, jesli jeste§ karniworem 1 masz potrzebe zbadania nerek, to
mozesz wykorzysta¢ inny test, zwany cystatynag C. Mato prawdopodobne, Ze



ROZDZIAL 2. KIEDY BARDZO ODDALILES SIE OD NATURY 239

Ci si¢ przyda, poniewaz dieta karniwora chroni nerki:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34468402/

Wigcej na ten temat w rozdz. 4, dotyczacym diagnostyki.

Ale to jeszcze nie wszystko. Jezeli jeste$ prawdziwym karniworem to jesz
bardzo tlusto, a to automatycznie zabezpiecza Ci¢ przed nadmiernym spo-
zyciem bialka, ktore obwinia si¢ o wiele problemoéw zdrowotnych. Po prostu
nie masz ochoty na duzg ilo$¢ miesa, jesli doktadasz do niego duuuzo ttuszczu.
Po pewnym czasie chude mig¢so nie przejdzie Ci przez gardlo. A ludzie btednie
uwazaja, ze karniwor to dieta wysokobiatkowa. Szczegoly w rozdz. 8.

Czy dieta wysokotluszczowa powoduje metastaze

Metastaza to przerzuty nowotworowe, wiec to zbyt powazna sprawa, ze-
bym mogl nie skomentowac. Istnieje takie badanie z 2025 r., ktérego autorzy
twierdza, ze myszy z rakiem piersi, ktore otrzymywaty 60% energii z thusz-
czu, doswiadczaly przerzutdéw i szybszego wzrostu guzow niz myszy na die-

cie ,,normalnej”, czyli tez §mieciowej, ale z nizszg zawartoscig thuszczu:
https://www.nature.com/articles/s41467-025-57938-9

I moze to by¢ prawda, ale jest pewien haczyk 1 na tym zwykle polega dezin-
formacja. Ot6z autorzy badania nie zdradzaja, jakiego rodzaju tluszczu uzyto
w badaniu. Na szczescie tatwo mozna sie¢ tego domysli¢, poniewaz wszystko
kreci si¢ wokot otylosci 1 stanow zapalnych. A nasycone tluszcze zwierzegce,
ktére proponuje Ci matka natura, nie powodujg ani otylosci ani standw zapal-
nych. Ponad wszelkg watpliwos¢, dieta ketogenna, w tym karniwora, jest anty-
zapalna 1 odchudzajaca (o ile masz nadwagg). Otytos¢ 1 stany zapalne sg skut-
kiem uzywania ro$linnych tluszczow wielonienasyconych, gtéwnie powszech-
nie stosowanych olejow ttoczonych z ziaren, jak rzepakowy czy stonecznikowy.

To jest oczywiste, ale jest kolejny problem. To badanie jest propagowane
przez guru medycyny alternatywnej, ktory z wielkiego wieloletniego oredow-
nika thuszczu 1 ketozy stat si¢ wyznawca diety wysokoweglowodanowe;j - dr.
Mercoli. W artykule, ktérym popularyzuje tezg o szkodliwosci ttuszczu ani
stowem nie wspomina o jego rodzaju, cho¢ wielokrotnie zwraca uwage na
szkodliwos¢ olejow tloczonych z ziaren... Do niego jeszcze wrdcimy, ponie-

waz sieje olbrzymia, szalong wrecz dezinformacje:
https://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2025/06/03/how-high-fat-diets-fuel-spread-of-cancer.aspx

Najczestsze bledy i problemy karniwora

x je zbyt chudo. Jesli nie prowadzisz dziennika Zywieniowego, to podczas
positkdw stosuj proporcje wagowa tluszczu do biatka co najmniej 2:1.
Uwagal! nie tluszczu do migsa tylko tluszczu do bialka, ktorego w migsie
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zwykle jest ok. 20%. Dlatego bardziej praktycznie rzecz ujmujac, po prze-
liczeniu ze sktadnikow makro na produkty: proporcja wagowa tluszczu
do mi¢sa powinna wynosi¢ co najmniej 2:5, czyli np. powinienes zjes¢
ponad 40 g smalcu na 100 g migsa. To zapobiegnie przebiatkowaniu,
zapewniajac sytos$¢ i zapas energii na dtugi czas. Ja zjadam ponad 70 g
thuszczu na 100 g migsa, ale jestem nienormalny

x  je za malo, bo poczatkowo nie smakuje mu taka ilo$¢ migsa, a szczeg6l-
nie tluszczu, w dodatku przyprawiona jedynie solg i odczuwa monotoni¢
positkow. Dlatego jedng z najwazniejszych kwestii jest znalezienie do-
brych zrodel zaopatrzenia tak, zeby produkty byly smaczne, a posilki
urozmaicone. Przyktady i szczegoty dobrze utozonej diety oraz zrodia
zaopatrzenia znajdziesz w rozdz. 8 pt. Kuchnia Neo jeszcze prostsza

x  zbyt dlugo gotuje, smazy lub piecze. Lepiej jes¢ bardziej surowe np. stek
blue lub lekko obsmazona watroba. A czasami warto jes¢ catkiem surowe
migso i ryby

x je za duzo wedzonych wedlin, boczkow 1 ryb, co powoduje nadmiar hi-
staminy i wynikajace z tego objawy, w tym skurcze mies$ni

% je za malo podrobow, czyli nie je ,,od nosa do ogona” (o tym juz za chwilg)

x  je za malo kolagenu z kosci, migsa (rosol, galarety, pasztety) i jajek, a nie
tego z suplementow. Nigdy ich nie uzywaj

x pije za malo wody, a potrzebuje jej wigcej, poniewaz: je mniej objgto-
sciowo (a jedzenie zawiera duzo wody np. mi¢so nawet do 74%) i w do-
datku z przewaga thuszczu typu smalec, ktory wody praktycznie wcale nie
zawiera. W dodatku na samym poczatku diety intensywnie zrzuca z orga-
nizmu wodg przez nerki, co powoduje rowniez, ze...

x ma niedobor elektrolitow, szczegodlnie soli

*x ma niedostatecznie zakwaszony zoladek, co uniemozliwia prawidtowe
trawienie biatek

x jest zniechecony, bo nie czuje szybkiej zmiany na lepsze. Odczuwalne
zmiany pojawiaja si¢ dopiero wtedy, kiedy nie oszukiwany karniwor liczy
sobie 2-3 miesigce

% je na tyle duzo miodu (bo to faktycznie jest pokarm zwierzecy), ze wy-
chodzi z ketozy. Utrudnia sobie tez wyjscie z cukrowego natogu, rowniez
przez to ze...

x uzywa syntetycznych slodzikéw, bo przeciez to nie pokarm pochodzenia
ros$linnego

x  zywi si¢ przemystowym migsem / rybami (to i tak lepsze niz przemystowe
weglowodany)
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x uzywa kupnych czyli przemystowych sos6w, marynat i innych przypraw
x regularnie zywi si¢ poza domem lub pudelkami czyli zar6wno przemy-
stowa zywnoscia, jak i zle skonstruowang dietg (bardzo czesto nie jest to
nawet ketogenne, choé tak jest oznaczone. Zywienie ma najwazniejszy
wplyw na zdrowie, wi¢c nie mozesz powierzy¢ go w rece obeych ludzi.
Zrozum, ze oni nie prowadza dzialalnoSci gospodarczej dla Twojego
zdrowia, a dla pieniedzy. Optaca im si¢ wcisna¢ Ci najtansza przemysto-
wa pasze, byle dobrze przyprawiona, modng i uzalezniajaca, zeby$ kupo-
wat wigcej
x uzywa zi6l i suplementéw poza witaminami i mineralami. Nawet te na
karniworze trzeba stosowac bardzo ostroznie i nie przez caty czas, co wy-
jasniam w watku o zbyt niskiej homocysteinie
x  pije mleko i/lub je nabial bo to przeciez pokarm zwierzgcy (szkodliwosé
juz omoéwilismy)
x  pije kawe, co zwigksza prawdopodobienstwo biegunki.
Uwaga: detoks na karniworze moze (ale nie musi) by¢ trudniejszy do znie-
sienia niz na keto i moze trwa¢ dtuzej, poniewaz schodzisz calkiem z weglo-
wodandw, a wigc 1 ze szczawianOw.

Jedz od nosa do ogona we wlasciwych proporcjach

ale nie ograniczaj sie do jednego rodzaju zwierzecia, najlepiej dzikiego,
ewentualnie z hodowli wytacznie pastwiskowej, z czystego, wolnego od prze-
mystowego rolnictwa regionu. W kategorii dziczyzna jedz zar6wno migso
jelenia, sarny, dzika..., jak 1 bazanta,. perliczki (ale uwazaj, bo wiele jest ,,dzi-
czyzny” hodowlanej, za wyjatkiem sarny 1 dzika). Raz w tygodniu wlaczaj
dzikie ryby 1 owoce morza z Atlantyku. Dzigki nim rowniez uzyskasz szerokg
palete sktadnikéw odzywczych. Ale to nie wszystko.

Pamietaj o ograniczaniu bialka na rzecz thuszczu (chyba, ze masz duzo
tluszczu wtasnego do spalenia) oraz o wszystkich 