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W Zzadnym dostepnym pismiennictwie nie ma obiektywnych badan
oceniajgcych skutki zdrowotne stosowania diety paleo, ktoéra
opiera sie na zatozeniu, ze sposOb odzywiania powinien by¢
zblizony do cztowieka epoki paleolitycznej (2,5 mln — 10 tys.
lat p.n.e.). Cztowiek tej epoki jest przedstawiany jako
zbieracz-towca. Dieta najbardziej zblizona do jego sposobu
odzywiania to mieso, jaja, nasiona, korzonki, orzechy,
nieprzetworzone oleje ros$linne zawarte w orzechach, oliwkach,
awokado, warzywa, z wytaczeniem bogatych w skrobie ziemniakoéw
oraz owoce. Dieta ta nie zawiera*a (?) nasion roslin
straczkowych, produktow mlecznych, zbozowych i przetworzonych
(masto, margaryna, rafinowane oleje i cukry).

ARGUMENTY ZWOLENNIKOW I PRZECIWNIKOW

Zwolennicy diety paleo, jako argumenty przemawiajgce za jej
stosowaniem, podaja:

— wysokg zawartos¢ biatka,

— obecnos¢ w diecie tylko nieprzetworzonych produktéw,

— optymalng zawartos$¢ kwasdw ttuszczowych Omega-3 i Omega-6,
— obecnos$¢ btonnika z warzyw,

— duzg ilos$¢ witamin i mineratoéw,

— niska zawartos¢ lektyn roslinnych (aglutynin, hemaglutynin),
— niskg zawartos¢ fityniandéw i laktozy,

— niski potencjat glikemiczny,

— wysoka zawartos¢ tauryny i BCAA,
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— nasz genom od czaséw paleolitu nie ulegt znaczgcym zmianom.
Natomiast przeciwnicy diety paleo zarzucajg jej:

— zbyt duzg ilo$¢ ttuszczow zwierzecych,

— zbyt duzo biatka,

— zbyt mato wapnia w diecie z powodu wykluczenia mleka i jego
przetworéw,

— zbyt duzo miesa, ktdérego spozycie wedtug zalecen FDA i WHO
powinno by¢ sporadyczne,

— zbyt mate urozmaicenie positkéw,

— nieprawidtowe proporcje sktadnikow odzywczych (za mato
weglowodandéw, za duzo biatka),

— niska zawartos¢ niektdérych sktadnikdéw (legumin) i btonnika.

Poniewaz w chwili obecnej, ze wzgledu na zbyt krétki
czasookres, nie ma rzetelnych i obiektywnych badan
retrospektywnych oceniajgcych wptyw diety PALEO na zdrowie
cztowieka, 1 wydaje sie, ze jeszcze ditugo nie bedzie, ocenia
diety PALEO powinna opiera¢ sie na obecnych, racjonalnych
przestankach dietetycznych 1 zdrowotnych. Nawigzmy zatem do
kilku z nich:

CO TO JEST DIETA RACJONALNA?

Dieta racjonalna to taka, ktdora dostarcza wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiedniej ilosci. Zatem
pod pojeciem diety racjonalnej kryja sie dwa pojecia: jakos¢ i
ilos¢ spozywanych positkoéw.

Zwroémy uwage, ze pojecie to nie okresla, jaki powinien by¢
proporcjonalny stosunek ilosciowy poszczegélnych sktadnikow,
ani ich procentowy udziat w diecie. Ilo$¢ sktadnikow
pokarmowych jest determinowana klamrg fizjologicznego
zapotrzebowania i tolerancji, ktdéra od dotu zamyka minimalna



ilos¢ tego sktadnika, ktéra jest niezbedna do zachowania
zdrowia (prawo minimum Liebiga), zas$ od géry — maksymalna
ilos¢ tego sktadnika, ktdéra organizm moze jeszcze tolerowad
(prawo tolerancji Shelforda). Ilosci te znacznie odbiegaja od
ogdlnie przyjetych proporcji dla sktadnikéw odzywczych (biatko
15%, ttuszcz 25%, weglowodany 60%). Zatem forsowane przez
dietetykéw i organizacje ,prozdrowotne” proporcje
poszczegdlnych sktadnikéw nie wynikaja bezpoSrednio z
definicji diety racjonalnej, ani nie sg warunkiem uznania
diety za racjonalng. W zwigzku z tym argument przeciwnikéw
paleo, ze dieta ta nie zawiera prawidtowego proporcjonalnego
udziatu poszczegélnych sktadnikdéw pokarmowych, jest
nieuzasadniony. Tak dtugo, jak dieta dostarcza wszystkich
niezbednych do zachowania zdrowia sktadnikéw odzywczych, jest
dieta racjonalng, przy tym proporcje tych sktadnikéw moga sie
zmieniaé. Z tego samego powodu nie powinny dziwi¢ wypowiedzi
os6éb znajdujacych sie na diecie 80/10/10, ze dieta ta im
»Stuzy”.

Ponadto zwrdéémy uwage, ze pojecie diety racjonalnej nie
narzuca, ze dieta powinna by¢ urozmaicona. Wynika to z
racjonalnych przestanek, ze urozmaicenie diety pozwala
dostarczy¢ wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Gdyby
jednak istniat* jeden produkt, ktéry zawieratby wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze (wszystkie witaminy, mineraty,
biatko, ttuszcze i weglowodany), to spozywanie tego jednego
produktu przez cate zycie w odpowiednich ilo$ciach, bytoby
dietg racjonalng. Zatem btedny jest argument przeciwnikéw
diety paleo, ze jest ona zbyt mato urozmaicona, przy
zatozeniu, ze dostarcza wszystkich sktadnikéw odzywczych w
odpowiednich ilo$ciach. Podobnie sporna wydaje sie kwestia
zawartosci b*onnika i niektorych jego rodzajoéw. Mato lub duzo
btonnika w diecie nie czyni jej racjonalng lub nieracjonalng.
Btonnik nie jest sktadnikiem odzywczym. Nie ulega trawieniu 1
wchtanianiu. Jakkolwiek podkresla sie wazng role btonnika w
utrzymaniu prawidtowego stanu zdrowia, to jednak wydaje sie,
ze nie jest on niezbedny do zycia. Trzeba bowiem zwrécid



uwage, ze za zwliekszeniem spozycia btonnika w diecie
przemawiajg zwtaszcza aspekty medyczne (mniejsze ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego u ludzi spozywajgcych
btonnik) w zwigzku z racjonalnymi przestankami (pobudzenie
perystaltyki jelit po spozyciu btonnika, =zapobiegajace
zaparciom, przyspieszajgce wydalanie szkodliwych produktow
przemiany materii i w efekcie zapobiegajgce rozwojowi raka
tego narzadu). Otwarte zatem pozostajag pytania:

1. Jezeli mam prawidtowe — regularne, codzienne wypréznienia i
spozywam bardzo mato b*onnika, to czy wprowadzenie dodatkowej,
zalecanej porcji btonnika do diety jest bezwzglednie
konieczne?

2. Jezeli choruje na zesp6t jelita drazliwego z postacia
biegunkowg i czuje sie $Swietnie na diecie bardzo ubogo
btonnikowej, a kazda, nawet najmniejsza ilos¢ btonnika
pogarsza moje samopoczucie (powoduje biegunke 1 wzdecia), to
czy spozywanie wiekszej ilo$ci btonnika jest konieczne?

Jednak odwotujgc sie do aktualnej definicji zdrowia wedtug
WHO, zgodnie z ktdéra ,zdrowie to nie tylko brak chordb, ale
rowniez dobre samopoczucie” i przez analogie - z%e
samopoczucie po spozyciu pokarmu nie Swiadczy o zdrowiu i
powinno by¢ przestanka do wykluczenia tego pokarmu (dieta
wykluczajgca), to odpowiedZ na powyzsze pytania powinna
brzmie¢ w kazdym z tych przypadkéw: ,nie!”. Zatem kolejny
argument przeciwnikow diety paleo, o matej zawartosci btonnika
w diecie, mozna tatwo podwazyc.

A CO ZE ZBYT MALA ZAWARTOSCIA WAPNIA W DIECIE?

Jezeli przeciwnicy paleo uwazaja, ze spozywanie nabiatu czy
mleka jest warunkiem zachowania prawidtowego stezenia wapnia w
diecie, to bardzo sie myla. Dobrym Zrdédtem wapnia sag takze
inne produkty — orzechy, woda wysoko zmineralizowana, niektére
ryby i warzywa. Rzadko spotyka sie niedobdr wapnia wynikajacy
wytgcznie z niedostatecznej jego podazy w diecie.



Wegetarianie, spozywajacy wytgcznie produkty pochodzenia
roslinnego, nie skarzg sie na niedobory wapnia w diecie.
NajczeSciej niedobory sg spowodowane wspotistniejgcymi
chorobami (tarczycy, przytarczyc) lub przyjmowaniem lekOw
(przeciwzapalnych — NLPZ 1lub stosowanych w leczeniu chorob
przewlektych).

A CO ZE ZBYT DUZA ILOSCIA THUSZCZY ZWIERZECYCH?

Okoto 20 lat temu rozpoczeta sie wielka rewolucja w
odzywianiu, polegajgca na zastepowaniu tiuszczy zwierzecych
olejami roslinnymi. W przeciggu tych 20 lat spozycie ttuszczy
zwierzecych znacznie zmalato, a olejoéw roslinnych — wzrosto
10-krotnie. Czy liczba zawatdéw serca i miazdzycy tez zmalata?
Nic bardziej mylnego, wrecz przeciwnie — wzrosta. Dlaczego?
Pomijajgc rdézny wpityw na zdrowie kwasow ttuszczowych
nasyconych ze wzgledu na dtugos¢ tancucha weglowodorowego,
ttuszcze nasycone trudniej ulegajg utlenieniu niz nienasycone
(WKT 9, 6 i 3), a to gtdéwnie stres oksydacyjny i utlenienie
kwaséw ttuszczowych WKT omega-6 i omega-9 prowadzi do rozwoju
miazdzycy. Luka powstata po redukcji tituszczy nasyconych
zostata wypetniona spozywaniem wiekszej ilosci weglowodandéw
prostych (stodzone napoje, cukier) i olejoéw roslinnych o
wysokiej zawartosci kwasow WKT omega-6 bez dodatkowej ostony
antyoksydacyjnej w postaci zwiekszonej podazy witaminy C. O
ile nienasycone kwasy ttuszczowe sg nam potrzebne, to jednak
duza ilos¢ olejow wymaga zawsze dodatkowej ochrony
antyoksydacyjnej, gdyz w przeciwnym razie kwasy ttuszczowe
nienasycone tatwo sie utleniajg 1 stajg sie duzo bardziej
szkodliwe niz uwazany za niezdrowy ttuszcz — smalec. W
spoteczenstwach spozywajacych duze ilos$ci ttuszczy zwierzecych
i mate WKT omega-6 jest obserwowana duzo mniejsza
czestotliwos¢ incydentdéw zawatowych i miazdzycowych niz wsréd
populacji spozywajacych nadmiar kwasdéw ttuszczowych omega-6,
za to ograniczong ilos¢ ttuszczdéw nasyconych. W populacji
europejskiej spozycie kwasdéw ttuszczowych omega-6 jest 20-40-
razy wieksze, niz by¢ powinno.



TO MOZE ZA DUZO BIALKA CZYNI DIETE PALEO NIERACJONALNA?

0téz i tak, i nie. 0d lat trwa bowiem dyskusja o wptywie duzej
podazy biatka na zdrowie cztowieka. Wiadomo, ze dieta bogato
biatkowa wspomaga odchudzanie — zeby strawi¢ biatko, organizm
zuzywajg wiecej energii niz przy trawieniu ttuszczu 1
weglowodandow. Trawienie biatka jest procesem wybitnie
endoenergetycznym. Ponadto biatko wspomaga synteze tyroksyny,
nasilajgc termogeneze bezdrzeniowg. Biatko nasila tez
termogeneze popositkowg. Dlatego dieta PALEO wspomaga proces
odchudzania.

Wiadomo takze, ze wysoka zawartos¢ biatka w diecie dziata
korzystnie u oséb w okresie wzrostu (dzieci i mtodziez),
wptywajagc na produkcje i wydzielanie somatomedyn (IGF-1 i
IGF-2).

Wysoka podaz biata jest takze wskazana dla oséb uprawiajacych
intensywny wysitek fizyczny. Za dieta PALEO wsréd tych oséb
przemawia zwtaszcza wysoka zawarto$¢ tauryny i aminokwasodw
rozgatezionych, w tym leucyny.

Rowniez osoby starsze powinny stosowa¢ diete bogatobiatkowg, o
ile nie ma przeciwwskazan zdrowotnych (na przyktad
niewydolno$ci nerek i serca, niewydolnosci lub marskosci
wgtroby).

Wiadomo, ze niedobdér IGF-1 spowodowany niedostateczng podazg
biatka, przyczynia sie do neuropatii, chordéb nerek i watroby,
ostabienia masy kostnej (osteomalacji lub osteoporozy).

Z drugiej jednak strony wiadomo takze, ze nadmiar IGF-1 moze
by przyczyng raka, a przynajmniej zwiekszone ryzyko rozwoju
raka zaobserwowano na modelach zwierzecych.

WNIOSKI

Na pewno niski stopien przetworzenia, brak niektdérych lektyn
pokarmowych i laktozy, przemawiajg na korzys¢ diety paleo.



Jednak 1istniejg takze argumenty przemawiajgce przeciwko
takiemu sposobowi odzywiania. Najwiekszym btednym zatozeniem
jest twierdzenie, ze nasz genom w ciggu tych ostatnich 12 000
lat prawie nie ulegt zmianie, w zwigzku z powyzszym dieta
paleo jest dla nas najbardziej optymalna. Przede wszystkim
nalezy stanowczo podkreslié¢, ze to nie ewolucja genomu
decyduje o zmianie nawykdéw zywieniowych, ale jest wrecz
odwrotnie — zmiana nawykéw zywieniowych prowadzi do ewolucji
genomu, jezeli ewolucja ta jest korzystna adaptacyjnie wobec
tej zmiany. Jako sztandarowy przyktad moze postuzy¢ mutacja w
genie kodujgcym enzym laktaze. Ludzie wczesnej epoki
neolitycznej, okoto 10.000 lat p.n.e. w o0g6le nie potrafili
trawi¢ laktozy. Zmiana trybu zycia na osiadty i dostepnos¢
mleka spowodowaty pojawienie sie mutacji, ktérej skutkiem by%a
produkcja enzymu laktazy. Mutacja ta byta korzystna, dlatego
nie zostata wykluczona przez dobdr naturalny, ale ulegta
rozprzestrzenieniu w ciggu 2000 — 3000 lat, a wiec bardzo
szybko jak na dzieje ludzkosci. Podobne przyktady dotycza
pojawienia sie gendw odpowiedzialnych za niebieski kolor oczu,
gendw zwiekszajgcych odpornos¢ na malarie (kodujgcych grupe
krwi @ w uktadzie grupowym ABO), oraz gendw odpowiedzialnych
za nadmierng synteze cholesterolu wsréd ludzi Europy
Pétnocnej, ktdéry jest niezbedny do syntezy aktywnej
hormonalnie witaminy D. Zatem twierdzenie, ze mutacje nie
zaszty, jest btedne. Jezeli geny odpowiedzialne za procesy
trawienia 1 metabolizmu nie ulegty istotnej zmianie, to
dlatego, ze zmiana ta nie byta potrzebna, pomimo zmiany
sposobu odzywiania i na pewno brak ewolucji genetycznej nie
stanowi o koniecznosci zachowania starodawnej diety. Zmiany
srodowiskowe bowiem wpt*ywajg na ewolucje, nie zas ewolucja
determinuje zmiany Srodowiskowe, w tym sposéb odzywiania.

Trzeba ponadto zwrécié¢ uwage, ze cztowiek paleolitu zy*%
Srednio 40 lat. Powotywanie sie zatem, ze nie chorowa* na
miazdzyce czy serce nie jest zadnym argumentem, gdyz i obecnie
przed 40 r. z. rzadko wystepuje miazdzyca czy choroby serca
(nie wliczajgc wad genetycznych). Co wiecej, szczatki mumii z



wysp aleuckich sprzed 7000 lat, kiedy ludnos¢ tych terendw
prowadzita jeszcze zbieracko-towiecki tryb zycia, wskazuja na
obecnos¢ zmian miazdzycowych w zamumifikowanych zwtokach
(publikacja Lancet, 2013).

Warto takze zwrécic¢ uwage na rdézne rozmieszczenie plemion
epoki paleolitycznej i rdéznym sposobie odzywiania tych
plemion. Na przyktad Inuici (tereny dzisiejszej Kanady) zywili
sie miesem (90%) i korzonkami (10%); plemie Kung (tereny
Afryki) jadto gtéwnie rosliny — warzywa i owoce (70%), za$
plemie Hadza (Afryka) stosowato diete bardziej urozmaicong, 1
prawdopodobnie wtgczajgc w to mleko. Zatem nie ma jednolitej
diety, ktdéra w peini charakteryzowataby cztowieka epoki
paleolitu.

Podsumowujac powyzsze wywody, dieta paleo — czemu nie? Ale
trzeba pamietad, Ze nie jest to sposéb odzywiania bezwzglednie
dla kazdego.
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