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“Szalenstwo diety nisko-ttuszczowych jest z nami od dwéch
dekad, jednak Amerykanie wcigz przybierajg na wadze. Dlaczego?
Powdd jest prosty: diety nisko-ttuszczowe po prostu nie
dziataja.” (Kevin Vigilante, Mary Flynn, “Low-Fat Lies, High-
Fat Frauds”, 1999)

Pojecie ,dieta” pochodzi z taciny 1 greki, jej znaczenie to
rutyna, nawyk — droga zycia. Lecz nowoczesne pojecie tego
terminu zmieni*o sie drastycznie i aktualnie kiedy styszymy
,dieta” — automatycznie myslimy o tych kalorycznych rezimach,
ktore przez krétki czas majg odmieni¢ nasze zycie na zawsze.
Nasi zachodni sgsiedzi kojarzg diete (ang. — diet) tylko z
puszek Coca-Coli. Jednak dieta nie ma nic wspoOlnego z
nowoczesnymi ktamstwami industrializmu.

Dieta, to jest to czym sie odzywiamy i mozemy ptynnie
manipulowaé¢ i balansowac pozywieniem w obrebie diety. Dieta to
nic innego jak jedzenie, ktore jemy na co dzien — nie zadne
biatka, weglowodany i ttuszcze. Niestety, wiekszos¢
nowoczesnych rewolucyjnych diet polega na tej generalnej
klasyfikacji sktadnikéw odzywczych. Wiekszos¢ z nas, spoglada
na etykietki aby policzy¢ kalorie lub ttuszcze i podaza Sladem
diet skomponowanych =z kalorii, biat*ek, weglowodanéw i
ttuszczow. Jednak w sklepach nie ma na szcze$Scie jeszcze potek
oznaczonych ,biatko” lub ,weglowodany”. W rzeczy samej, dla
przecietnej osoby, zrozumienie nauki o zywieniu jest to bardzo
trudne zadanie. Nie dlatego, ze jest ona trudna. Ale dlatego,
ze jest ona przesycona ideami, teoriami 1 ogromnym biznesem —
w rezultacie opinie sg tak samo zagmatwane jak w polityce. W
tym przypadku, ofiarami tej batalii sg przecietni ludzie.
Wydawa¢ by sie nawet mogto, ze naukowcy kompletnie nie
rozumieja zagadnien zywieniowych, poniewaz ich prace roznig
sie w podstawowych zatozeniach. Swiat naukowy, dopuszczony do
analizowania naturalnych proceséw, prdébuje by¢ madrzejszy od
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natury. Lecz nasza wiedza, jest tylko marnym urywkiem ca*osci
wielkiego projektu, zaprojektowanego 1 prowadzonego przez
niewidzialne sity natury. Naszym problemem jest przekonanie o
tym, ze juz wszystko wiemy. Ale przeciez nie mozemy by¢
madrzejsi niz nasz stwérca — zycie.

Przekonani przez wtadze o racji badan naukowych, pozwolilismy
im wnies¢ do naszego zycia strach, ktéry ma wptyw na nasze
dokonywanie wybordéw. Czy byt to niezamierzony btad, czy
zamierzony akt — naukowcy wykreowali w nas specyficzne fobie,
takie jak fobia cholesterolu czy fobia ttuszczowa. Wiekszos$¢ z
nas staje sie nerwowa, kiedy styszymy stowo ,cholesterol”. Juz
w 1920 roku John Watson wraz z Rosalie Rayner udowodnili
Swiatu, ze fobie mozna wywotywa¢ u ludzi. Stad faktem jest, ze
rzady pracujgce nad zaleceniami zywieniowymi, wykreowaty u nas
takie fobie, méwigc nam abysmy unikali cholesterolu za wszelka
cene — w ten sposdéb utrzymujac jego niski poziom we krwi. Ten
mit krazyt wsrdéd nas przez ponad trzydziesSci lat, powodujac
coraz to mniejsze jego spozycie. Nawet dzisiaj, wielu z nas
skupia sie na ograniczaniu cholesterolu w naszych dietach. Ale
prawda jest zupetnie inna — cholesterol, ktéry jemy wraz z
pozywieniem, nie ma nic wspolnego z cholesterolem krgzacym we
krwi. Wbrew przeciwnie — jedzgc cholesterol obnizamy poziom
cholesterolu we krwi. Poza tym, cholesterol jest bardzo waznym
sktadnikiem odzywczym i jest uzywany przez ciato do produkcji
hormondw. Jest on specjalnie wazny dla mezczyzn, u ktdrych
wspomaga on produkcje testosteronu — gtdéwnego meskiego
hormonu.

Dlaczego wiec to btedne przekonanie byto nagtasniane tak
dtugo? Prawdopodobnie miato to zwigzek z czasem, w ktérym po
raz pierwszy dowiedzielismy sie o istnieniu cholesterolu — nie
potrafilismy jeszcze wtedy rozrdéznia¢ dobrego cholesterolu
(HDL) od tego szkodliwego (LDL).

Ogromny biznes zwigzany ze sprzedazg nowych diet
odchudzajacych, wuniemozliwia prawdzie ujrzenie Swiatta
dziennego. Pienigdze, biznes, pienigdze.



Nawet jesli pojmiesz podstawowe zatozenia zywienia, ta wiedza
moze by¢ nie wystarczajgca, aby$ mogt odseparowal ktamstwa od
prawdy. Mozesz nie wiedzie¢ jak i kiedy jestes oktamywany.
Jesli kiedykolwiek, zrzucenie zbednych kilograméw by*o dla
ciebie wyzwaniem, prawdopodobnie spotkate$ sie juz z cudownymi
dietami, majacymi ci poméc. Te diety s3g oparte na teoriach,
tak bardzo od siebie odmiennych, ze wykluczajg sie one
nawzajem. Te rewolucyjne pomysty, zostawig cie w zaktopotaniu,
one zostaty zaprojektowane aby wzbudzi¢ poczucie winy. Czes¢ z
nich, zostato stworzonych dla twojego niepowodzenia, poniewaz
to nie jest mozliwe dla normalnego cztowieka wytrwaé zbyt
dtugo na takiej diecie. Méwimy tutaj rdéwniez o rzadowej nisko-
ttuszczowej diecie (ang. — low-fat). Twoje ciato ma swoje
mechanizmy, dzieki ktdérym broni sie przed brakiem sktadnikéw
odzywczych. Tajemnicg psychologii jest natomiast fakt, ze za
niepowodzenie obwiniamy siebie, nie twércow diety (,przeciez
napisat to ktos, kto musi sie znac¢”). Loren Cordain, stawny
badacz diety ewolucyjnej ludzi, napisat w swojej ksigzce, ze
nauka o zywieniu jest tak samo sporna jak polityka i religia.
My mozemy przypuszczaé¢, ze ten chaos wokét zywienia zostat
spowodowany przez brak wiedzy.

Jakos¢ poszczegdélnych sktadnikdéw odzywczych, roéwniez moze
rézni¢ sie pomiedzy sobg znaczgco. Rzady traktujg opinie
publiczng jak gtupcéw — zaktadajac, ze ludzie sg zbyt gtupi
aby zrozumiec cokolwiek innego niz rozktad na biatka, ttuszcze
i weglowodany. To jest wtasnie powdd, dla ktdrego powiedziano
nam abysmy wyrzucili jakikolwiek t*uszcz — poniewaz za*ozono,
ze nie jestes w stanie zrozumie¢ réznicy pomiedzy dobrym
wielonienasyconym a szkodliwym nasyconym tiuszczem. Nasze
rzady nie powiedziaty nam, ze weglowodany to cukry (szybko 1
wolno-wchtanialne), krochmal (dodawany do prawie kazdej
zywnos$ci) oraz natadowane btonnikiem, wolno-wchtanialne petne
ziarna. ROwniez nie dowiedzielismy sie, ze biatka dzielag sie
na szybko i wolno-wcht*anialne, z réznymi profilami
aminokwasowymi i jakoscig. Do dzi$ wielu nie wie, co to
jednonienasycone kwasy ttuszczowe, czy sg dobre czy zte — bo



to przeciez majonez, margaryna ale rdéwniez omega 3 lub omega
6. Potrzebujemy zbalansowanej diety, tak samo jak potrzebujemy
pozna¢ prawde. To jest dla nas bardzo wazne, zrozumie¢ w koncu
jak rézne sktadniki oddziatujg na nasz organizm. Niektodre
sktadniki diety sg niebywale dobre, podczas gdy inne moga
zniszczy¢ nasze zdrowie. Ale totalne odrzucenie jednego ze
sktadnikéw odzywczych z naszej diety, nie jest zadnym
rozwigzaniem. To jest samobdjstwo. Niestety to jest to, co nam
powiedziano o ttuszczu.

Na zachodzie, kazdy fast-food ma w swojej ofercie co$ co ma
poprawi¢ jakos¢ jedzenia: nisko-ttuszczowy ser na pizzy,
zestaw w McDonaldzie z colg ,diet” czy bezttuszczowy majonez.

Nalezato by wiec podkresli¢, ze regulacje rzadowe dotyczace
przemysitu zywieniowego sg oparte o fatszywe opinie 1
nieprawdziwe fakty. Ich zalecenia stawiajg cie w obliczu
zagrozenia zdrowia. Ich akcje, popierane przez ktamstwa nie
powinny by¢ zaskoczeniem, jesli juz zdazytes$ sie zorientowacd,
ze to pienigdz rzadzi tym Swiatem. Raz, podczas wyjasniania
zagadnien roznych sktadnikéw mojemu przyjacielowi, on zadat mi

pytanie — ,wiec jak to jest mozliwe, ze nigdy dotad o tym nie
styszatem?”. Moja odpowiedZ, pomimo iz prawdziwa, nie byta
tatwa. ,To proste — poniewaz jeste$ naiwnym ignorantem”.

Dopdki nie weryfikujesz informacji, lecz zamiast tego opierasz
catg swojg wiedze na faktach podanych na tacy, masz marne
szanse pozna¢ prawde. Dzisiaj nie mozna ufaé¢ nawet badaniom
naukowym! Jak wiadomo, wiekszo$¢ badan do ich prowadzenia
wymaga duzych naktaddéw pienieznych. Co to oznacza? To oznacza,
ze wynik poszczegélnych badan nie rzadko zalezy od Zroédta
finansowania. Interesujgcym jest, ze przez lata méwiono nam,
ze jedzenie miesa powoduje choroby serca, s6l i witamina C
powoduje kamienie nerkowe. Dzisiaj nowsze badania sugerujag
zupetng odwrotnos¢. Podczas gdy jedne badania zachecajg nas do
suplementowania diety multiwitaminami, inne méwig wprost — to
powoduje Smieré¢. Przez lata witamina C pomagata zwalczad
przeziebienia, lecz dzisiejsze badania sugerujg inaczej.



Fatszywe badania naukowe formujg podstawe dla nauki
zywieniowej, stad bierze sie chaos. (Je$li wcigz nie wierzysz,
ze naukowe fakty sg manipulowane, zachecam do przeczytania
historii aspartamu i tego jaki ma wptyw na nasze ciato).
Niestety nie sg to jedyne ktamstwa, w jakie uwierzylismy.

Jak dotad, najniebezpieczniejsze kitamstwa rozpowszechniane w
naszym spoteczenstwie, to te ktére pomagajg rzgdom i ich
agencjom wnies$¢ zmiany w nasze zycie. Do tej pory,
uwierzylismy w te ktamstwa, poniewaz sg one popierane
autorytetem. Popierane do tego stopnia, ze réwniez wiekszos¢
naukowcéw, dietetykédw i lekarzy w nie uwierzyta i przyjeta
jako bazowg informacje. Oni staneli przed dodatkowym dylematem
— ci ktorzy mogliby, nie oparli sie — poniewaz wyjs$cie poza
linie, przeciwko autorytetom rzgdowym wymaga odwagi, a
niekiedy poswiecenia. Wazne jest takze to, w jaki sposodb
wiekszos¢ dzisiejszych autorytetéw w swojej dziedzinie stata
sie autorytetami w ogdle — poprzez zaakceptowanie gotowych
opinii. Fa*sz podany na tacy, wielokrotnie odgrzewany,
potykany na Sciezce kariery. Ci ludzie nie majg w swoich
zamiarach wyrzagdzenia nikomu krzywdy, oni sg po prostu
ignorantami. Zaprogramowani, przekonani o swojej racji 1 pewni
siebie, stosujg fatsz w praktyce bez chwili zadumy. Oni
rozprowadzajg ktamstwa i méwig ci, zebys$ nimi zy%.

Niestety, czasami mate btedy na poczatku, prowadza nas w ztym
kierunku ku ogromnym i katastrofalnym w skutkach b*edom na
koncu. To wtasnie ma miejsce dzisiaj w nauce o zywieniu.

W odpowiedzi na rzadowa presje, producenci wprowadzili
niezliczong ilos¢ dodatkdéw aby podniesé¢ walory smakowe
produktéw nisko-ttuszczowych.

Podazajagc dalej, w odpowiedzi na rzadowe wymogi redukcji
ttuszczu w pozywieniu, producenci zywnosci na catym Swiecie
wynalezli i wprowadzili takie dodatki jak Olestra, ttuszcze
trans, cukry, chemiczne stodziki oraz wiele innych. Wszystko
to po to, aby przywréci¢ smak pozywieniom obdartym z ttuszczu.



Niektorzy moga sie nawet dziwi¢ — co jest ztego w cukrze i
syropie maltodekstrozy? Caty problem polega na tym, ze te
dodawane sg dzisiaj prawie do wszystkiego, nawet miesa. Cukry
sg gtdéwng przyczyng otytosci w krajach rozwijajgcych sie. Poza
tym, dlaczego chcielibysmy pi¢ cukier za kazdym razem kiedy
czujemy sie spragnieni? Dlaczego chcielibysmy cukier w
kietbasie i boczku? Ten cukier sie sumuje, odktada sie wokoé*
pasa 1 w potagczeniu z nisko-ttuszczowg dietag kreuje otyte,
niezdrowe potwory. Cata ta sprawa moze wydawacl sie
interesujgca, ale bylismy oktamywani znacznie dtuzej. Nauczono
sie manipulowa¢ opinig publiczng, a w konsekwencji przemyst
zywieniowy stat sie bardzo podchwytliwy dla wiekszo$ci z nas.
Dlatego, kiedy wybierasz produkty o niskiej zawarto$ci kwasoéw
nasyconych, dostajesz ttuszcze trans, jedne z najbardziej
morderczych ttuszczéw stworzonych przez cztowieka. Kiedy
starasz sie unikac cukru, zaniepokojony rosngcym brzuszkiem,
wtedy serwujg ci chemiczne s*odziki, ktére skutecznie
odzywiajg twoje guzy nowotworowe. Dlatego wtasnie nie mozna
polega¢ na regulacjach przemystu zywieniowego — kazda zmiana
wymagana od producentow przynosi jeszcze wieksze zagrozenia
dla twojego zdrowia. Presja regulacji spoczywajgca na
producentach, daje im zielone Swiatto dla wprowadzania nowych
substancji. Ten przemyst przenidést swojg uwage ze zdrowia
klienta, na zdrowie handlu.

Teraz mozna by pomyslel, ze jest prawie nie mozliwym
znalezienie pozywienia wolnego od dodatkdéw. Niestety, jest to
ciezkie zadanie, ale wiedza pomaga rozrézniac¢ zwigzki mniej
lub bardziej niebezpieczne. Generalnie, najgorsze pozywienie
to te przetworzone, gotowe do odgrzania, wczesniej
przygotowane (ang. — ready-to-eat meals). Wszystkie positki,
ktére zostaty wyprodukowane aby nakarmi¢ twoje lenistwo,
karmig takze twoje guzy rakowe i zatykajg naczynia wiencowe.
Mozesz teraz czuc¢ sie nieco zaklopotany, wiec ponizej
prezentuje dla ciebie maty przewodnik:

— Zawsze kupuj tylko surowg, swiezg zywnos¢, najlepiej prosto



Ze wsi.

— Uzywaj tylko swiezych przypraw ziotowych, zamiast gotowych
aromatéw i sosow.

— Wybieraj zywnos¢ ekologiczng zamiast zmodyfikowang
genetycznie.

— Kupuj mieso zwierzgt karmionych trawg, z wolnego wypasu Llub
dziczyzne, zamiast miesa zwierzat karmionych zbozem, so0ja,
antybiotykami i sterydami.

— Zacznij czytac etykietki na produktach i analizowac ich
sktad. Jes$li sprawia ci ktopot stanie na Srodku supermarketu i
czytanie etykietek — nie powinno — przynajmniej dajesz innym
przyktad i pokazujesz, ze nie jestes ignorantem i dbasz o
zdrowie swoje i rodziny.

Zdrowie jest czym$, czego nie mozna kupic!

Sg roéwniez inne powody, dla ktérych musisz natychmiast
przestal wierzy¢ w te wszystkie ktamstwa. Bedac tylko
marionetky, robigc tylko to co ci powiedzg, wyklucza cie jako
faceta. Prawdziwy mezczyzna zna prawde i zawsze rozjasnia
kazdg niejasno$¢ wokot siebie. Twoim zadaniem jest protekcja
rodziny przed ztem — i w dzisiejszym znaczeniu — te ktamstwa
produkowane przez rzgdy sa tymi smokami z ktérymi bedziesz
musiat walczyc.
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TLUSZCZE TRANS — CZESCIOWO UWODORNIONE / UWODORNIONE TLUSZCZE

Wynalezione przez tych samych ludzi, ktérzy wymyslili Olestre,
sg to ttuszcze, ktérym sztucznie dodaje sie czasteczki wodoru
w celu zmiany konsystencji. Tkuszcze trans sg tansze w
produkcji niz inne state ttuszcze, dajg pozywieniu lepszy smak
i zapewniajg dtuzsze zycie na po6tce. Moga réwniez zostad
zareklamowane jako wolne od cholesterolu i jako nie
zawierajgce ttuszczéw nasyconych, dlatego tatwiej jest je



sprzeda¢. Obnizajg dobry cholesterol (HDL) i podwyzszajg
szkodliwy (LDL). Wystepujg w margarynie jak i réwniez w
smazonych produktach, wielu przekgskach, stodyczach i nawet w
ciastkach ryzowych. Badania wykazuja, ze nawet mata ilos¢
ttuszczow trans w naszej siecie zwieksza ryzyko choréb serca o
80 procent. Ttuszcze trans stanowig 3-5 procent codziennie
spozywanych kalorii. Wystarczajaco, zeby powoli zabic.

OLESTRA

To moze zabrzmie¢ jak science-fiction, ale nauczylid$my sie juz
produkowaé¢ pozywienie z plastyku! Olestra 1lub Olean, jest
syntetycznym ttuszczem, cukrozg poliestru. To ten sam materiat
(Sliski w dotyku) z ktdérego szyto sie swojego czasu modne
kolorowe dresy sportowe. Olestra obniza poziom karotenodw,
zapraszajgc w ten sposéb raka ptuc, raka prostaty i wiele
innych choréb.

ASPARTAM I StODZIKI

Chemiczne stodziki sg szkodliwe na wiele sposobdw, niestety
nie wiele przeprowadzono dotad badan. Jedynym znanym jako
bardzo szkodliwy, jest aspartam. Powoduje béle gtowy i
nowotwory mézgu. Wystepuje w wielu produktach, od napojoéw po
gumy do zucia.

GLUTAMINIAN SODU (MONOSODIUM GLUTAMATE - E621)

Spozywany w wiekszych ilosciach jest bardzo niebezpieczny dla
cztowieka. Glutaminian sodu to substancja wzmacniajgca smak,
dodawana do wielu potraw, w tym wiekszosci gotowych polskich
przypraw. Dziata na mézg jak narkotyk, powodujgc ze jedzenie z
tym dodatkiem zawsze odbierane jest jako smaczne. Szczegélnie
popularne w kuchni azjatyckiej, stagd tez nazwa choroby -
syndrom chinskiej restauracji — objawy to zawroty gtowy,
palpitacje serca, nadmierna potliwos¢ i uczucie niepokoju,
notowane po spozyciu positku w azjatyckich restauracjach. Unia
Europejska zalegalizowata ten srodek, a producenci znalezli
spos6b na obejscie norm — poprzez dodanie hydrolizowanego



biatka — ktdore moze zawieral glutaminian sodu. Dodane w ten
sposéb, nie muszg by¢ podane na opakowaniu.
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