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“Byto by logicznym, dojs¢ do wniosku ze konsumowanie ziaren,
szczegOlnie zawierajacych gluten, po prostu nie jest warte
ryzyka, dajgc naszej kulturze niezliczone wyzwania zdrowotne 1
podatnos¢ na choroby”. — Nora T. Gedgaudas, Primal Body,
Primal Mind, 2009

W 1992 roku, Amerykanski departament rolnictwa (USDA) stworzyt
Piramide Zywieniowg, unikalny wzorzec tego co powinnid$my je$¢
kazdego dnia i w jakich proporcjach. Wkrétce potem, te
zalecenia rozeszty sie po catym sSwiecie, wchodzgc do szkét i
innych publicznych instytucji na catym sSwiecie, takze w
Polsce.

Podstawg piramidy byty produkty mgczne (weglowodany) ze Zrddet
takich jak makarony, chleb, ryz, ptatki i tym podobne. Druga
baze piramidy stanowity owoce i warzywa, trzecia baza sktadata
sie z miesa i produktéw mlecznych, a sam wierzchotek stanowity
ttuszcze i stodycze. Pomimo iz USDA uaktualnia swojg piramide
co pie¢ lat, niewiele zostato zmienione do tej pory. Poza tym,
ze mieso stato sie najmniej pozadanym pozywieniem, stanowigc
sam wierzchotek, daleko w tyle za mlekiem.

Poza najszczerszymi wysitkami Amerykanskiej Agencji Rolnictwa
aby uczyni¢ nas zdrowszymi, ta piramida zostata przewrdcona i
odtgd lezy na boku. Pomimo najsilniejszych staran, owe
zalecenia zywieniowe przedstawione przez wyzej wymieniong
agencje, jak dotad, nie przynosza pozytywnych rezultatéw. W
spotecznosciach, w ktérych zostata ona wprowadzona w zycie
najwczesniej, mozna zaobserwowal szczegdlnie odwrotny skutek
do zamierzonego. Wzrost zachorowalnosci na wiekszo$¢ choréb
cywilizacyjnych czy plaga otytosci — to bezposSredni skutek
wyzej wymienionych zalecen. Warto przy tym zwrdécié¢ uwage na
fakt, ze zalecenia zywieniowe stworzyt*a Agencja Rolnictwa, a
nie Agencja Zywnoéci — chociaz réznica mogtaby wydawaé sie


https://wolnemedia.net/wywrocona-piramida/

nieznaczna — to jednak zabiegi przemysiu rolniczego o
utrzymanie dochoddéw mogg mie¢ niewiele wspdélnego ze zdrowiem
konsumentéw. Niestety rdéwniez ta sama agencja jest
odpowiedzialna za rozpowszechnianie i podtrzymywanie mitu
chordob wynikajgcych ze spozycia cholesterolu, na ktére jak
dotad nie znaleziono naukowych dowodéw. Réwniez USDA jest
winna wywotania u nas ,fobii t*uszczowej”, bez podziatu na
rodzaje ttuszczéw, powodujgc w konsekwencji wieksze spozycie
produktéw zbozowych.

Osobiscie pamietam, jak i wiekszos$¢ moich réwiesnikdw, te
wielkie plakaty rozwieszone na szkolnych korytarzach, kiedy
bylismy jeszcze dziecmi. Rysunki przedstawiajgce pieczywo,
makarony, ryz, kasze 1 inne produkty mgczne, byty tak duze, ze
nie spos6b byto pozby¢ sie tego obrazu sprzed oczu. Nie sposéb
byto pamietad, co jeszcze znalazto sie w piramidzie.
Nauczyciele nauczali nas tego amerykanskiego dobra, kiedy nasz
wiek byt jeszcze reprezentowany przez tylko jedng cyfre. Czy
jest mozliwe nanie$¢ w dorostym zyciu poprawki do obrazu
zapamietanego jako ,wyznacznik” w czasie wczesnej mtodosci? I
gdy na dodatek caty sSwiat nie widzi w tym nic ztego? Co
takiego ztego jest w tej piramidzie, co nas zabija 1 niszczy
od ponad stu lat?

Pierwszym powaznym btedem, byto wyrzucenie z naszej diety
miesa 1 ryb.

Podczas gdy dzisiaj mieso jest tylko smacznym dodatkiem do
positku (szczegdlnie w krajach zachodnich), kiedy$ zwyklismy
jada¢ diety skomponowane prawie wytgcznie z positkdéw miesnych.

Naukowcy odkryli, ze nasze systemy trawienne wyewoluowaty wraz
z udomowieniem przez cztowieka wilka. To oznacza, ze systemy
trawienne cztowieka 1 psa sa przystosowane do trawienia
podobnego pokarmu. Jesli jedlibysmy diety skomponowane z
cukrow i weglowodandéw, jak to ma miejsce dzisiaj,
prawdopodobnie nigdy nie stworzylibys$my tej pieknej wiezi z
wilkami. Obecnie, nakukowcy spekulujg, czy ludzie byliby w



ogdle w stanie dojs¢ tak daleko na ewolucyjnej Sciezce, gdyby
nie udomowienie wilka. Dawno temu, przed wynalezieniem
rolnictwa okoto 10 000 lat temu (2000 lat dla Europy), ludzie
byli dobrymi mysliwymi ale tylko do pewnego stopnia. Nasze
pozywienie, gtownie duza zwierzyna taka jak bizon czy tur, do
tatwych zdobyczy nie nalezata. Juliusz Cezar opisywat dziko
zyjace tury, jako zwierzyne wielkosci dordwnujgcag stoniom!
Stad potrzebowalismy pomocy pséw, w otaczaniu zdobyczy. Wilki
sg bardzo skuteczne w otaczaniu swojej ofiary, jednak nie sg
najlepszymi zabdéjcami. Czasami w naturze zajmuje im nawet
kilka dni, zanim otoczona ofiara padnie z wyczerpania. Stad,
zwigzek cztowieka z psem, byt bardzo korzystny dla obojga.

Podczas gdy Neandertalczycy, urodzeni mysliwi, byli miesozerni
prawie w stu procentach — Homo sapiens delektowat sie szersza
i bogatsza dietg, gdzie mieso stanowi*o solidng podstawe
zywieniowg. Dzi$ wiemy to wszystko, dzieki badaniom izotopowym
kolagenu kosci szkieletdw Neandertalczykéw i ludzi z rodzaju
Homo sapiens. Niektdre Zzrddia sugerujg nawet, wbrew mitom
krgzacym obecnie, ze jedzenie diety bogatej w mieso obniza
ryzyko zachorowalnosci na choroby serca. Po czesci mogto by to
by¢ prawda, ale tylko w przypadku kiedy nasza dieta zawiera
niewielkie ilos$ci weglowodandw. Szerokie spozycie weglowodandw
(produkty zbozowe, mgczne, ziemniaki, kasze itd.), powoduje
przesuniecie metaboliczne, powodujac ze organizm polega
wytacznie na energii z glikogenu (forma w jakiej nasz organizm
przechowuje weglowodany). W tym przypadku, kazdy ttuszcz,
ktéry dostanie sie do naszego uktadu kragzenia nie zostaje
spalony na energie, lecz np. odktada sie w zytach i tetnicach.
Tak wiec dieta miesna, uboga w weglowodany powoduje, ze nasz
organizm wchodzi w stan ,ketosis” — stan w ktérym ttuszcz
przetwarzany jest na ketony, bedace Zrdéditem energii. Jest
wiele kontrowersji krazgcych wokét ketosis w Srodowisku
medycznym, uwaza sie bowiem, iz stan ketosis to skutek uboczny
chronicznego gtodu, spowodowany wytgczeniem weglowodandw z
diety. Uwaza sie nawet, ze jest to stan niebezpieczny dla
zycia 1 zdrowia. Wszystko to nie mogto by by¢ prawdg, biorac



pod uwage fakt, ze na 500 000 lat ewolucji cztowieka przypada
Epoka Lodowcowa, gdzie jedynym Zrddtem pozywienia by*o mieso i
ttuszcz. To samo ma sie co do rodowitych amerykandw, plemion
Yowiecko-zbierackich zyjacych o6wczesnie, czy chociazby nawet
Eskimoséw. W XX wieku, pewien doktor-podréznik, utkngwszy w
lodzie wdéd pdéitnocnych, wraz ze statkiem transportowym, zosta%t
zmuszony do zycia z Eskimosami. Zyt jak oni, jadt i polowat.
Po wielu miesigcach powrdcit i kontynuowat swojag diete oparta
na jedzeniu pochodzenia zwierzecego. Brat udziat w wielu
badaniach, gdzie jedno z nich wymagato pét rocznego zycia w
izolacji w jednym ze szpitali. Lekarze dawali mu niewielkie
szanse przezycia bez zrdédet weglowodandw — lecz ku ich
zdziwieniu doktor wyszedt po 6 miesigcach, wykazujac
zdumiewajgce zdrowie i wyniki badan krwi. W swojej biografii
opisat zycie peine wigoru, dopdki nie ozenit sie poOZnag
staroscig i byt zmuszany przez swojg zone do jedzenia
konwencjonalnych wypiekéw i dan. Wkrdétce potem zmart.

W catej tej historii, nalezy pamietaé, ze ,chude mieso” tak
bardzo popularne w dzisiejszych czasach, dla naszych przodkéw
1 wszystkich zwierzagt miesozernych sg niesmacznym odpadem.
Badania wykazaty, ze nasi przodkowie najpierw zadowalali sie
jezykami, moézgiem, organami i szpikiem kostnym, natomiast
mieso traktowali jak pozywienie drugiej kategorii. (Jesli
spojrze¢ na rozktad sktadnikéw w tych organach, to sg to
najzdrowsze Zrédta wszystkich dobrych ttuszczéow, potrzebnych
cztowiekowi). Réwniez 1wy karmione w zoo samym miesem, szybko
zapadajg w chorobe i zdychajg. Podréznicy nazywali tg chorobe
»chorobg krdlicza” — od jedzenia wytgcznie chudego kréliczego
miesa. Jest to Smiertelne zatrucie biatkiem (biatko w zbyt
duzych ilosciach jest toksyczne dla mézgu), powodowane brakiem
weglowodanéw lub ttuszczu w diecie. Kluczem do sukcesu doktora
w XX wieku, naszych przodkoéw, Eskimoséw, Indian, Aborygendw
oraz wiekszosci miesozernych stworzen na tej planecie — by%a
konsumpcja organéw (wagtroba bogata w witamine C, serca,
zotgdki) oraz ttuszczu.



Zadziwiajacym jest réwniez fakt, ze biatko zwierzece okazuje
sie by¢ w jakis sposdb ochronne dla serca. Waznym jest aby
zrozumiec¢, ze biatko ktére spozywamy, wptywa na jakos$¢ biatka
tworzgcych komdrki naszego ciata. Na przyktad, spozywanie
miesa zwierzgt karmionych sojg, przez ludzi uczulonych na
soje, powoduje reakcje alergiczne. Wazne jest takze, aby
pamietac¢, ze biatko pochodzenia miesnego jest biatkiem o
najwyzszej jakosci i najlepszym profilu aminokwasowym. Biatko,
jako sktadnik budulcowy kazdej komdérki ciata, jest wymagane do
naprawy zniszczonych tkanek w naszym ciele. Nasze komérki
nieustannie sie niszczg i odbudowujg. Biatko buduje kazda
tkanke naszego ciata. Jest rowniez wymagane do odpowiedniej
pracy i gospodarki hormondéw w naszym ciele, produkcji enzyméw,
podtrzymywaniu uktadu odpornosciowego, wymianie czerwonych
ciatek krwi i wielu innych waznych funkcji. Niestety biatko
jest réwniez najmniej obecnym sktadnikiem naszej diety. A
mieso jest jednym z jego najwiekszych Zrédet.

W tym przypadku powiedzenie, ze ,jestes tym co jesz”,
szczegbélnie wydaje sie by¢ prawda. Jedzac mieso, budujesz
chuda i szczupta sylwetke. Swiat kulturystyki wydawat sie by¢
Swiadomy tego faktu dawno temu. Dlatego dzisiaj sportowcy
jedzg duzo czerwonego miesa i ryb. Nawet w czasach PRL,
sportowcy dostawali wieksze przydziaty miesa rocznie niz
reszta obywateli.

Pamietaj réwniez, ze ryby — zaszufladkowane przez USDA jako
zXto — sg najtansza i najpewniejszg polisg ubezpieczeniowg na
zycie. Naukowcy badajacy nawyki zywieniowe Homo sapiens,
odkryli, ze nawet w$rdd tych zyjacych gteboko w ladzie, dieta
byta obfita w ryby. (Zauwaz, ze ryba jest jednym z
najwazniejszych symboli w Biblii.)

Po przeczytaniu wszystkich tych informacji, mozesz teraz sie
zastanawia¢ co takiego stato sie z miesem, ze zostato ono
okrzykniete niezdrowym. Zeby to zrozumieé, musisz najpierw
poja¢ problem jaki przyszedt wraz z industrializacjg Swiata.
Co$, co zmienito hodowle na zawsze. 0téz, zwierzeta hodowlane



zaczeto — podobnie zresztg jak ludzi — karmié¢ czymkolwiek co
powodowato szybki wzrost, podczas gdy niskie koszty mogty
zostad¢ utrzymane. MoOwimy o takich unowoczesnieniach jak
ziarna, soja, hormony i lekarstwa. Podane to wszystko,
zwierzeta rosng szybciej, ale kompozycja i jakos¢ ich cia%
zmienia sie drastycznie. W ten sposdb, zwierzeta karmione
bezwartosciowym tuczgcym pokarmem, sg otyte a mieso jest
obdarte z mineratdéw. Zaklatkowane i zaboksowane, niezdolne do
wolnego szukania pokarmu, jako$¢ miesa znaczgco spadta. Kazde
mieso sprzedawane dzisiaj zawiera nienormalne ilo$ci ttuszczu,
zwykle nasyconego.

Jednak odrzucenie pokarmow miesnych nie jest rozwigzaniem.

Zamiast tego, musisz nauczy¢ sie rozréznia¢ jakos¢ miesa, na
podstawie jego pochodzenia. Tutaj maty przewodnik:

Unikaj miesa zwierzat tuczonych ziarnami, ktérym wstrzykiwano
hormony i lekarstwa. (Niestety wiekszos¢ mies na pdtkach od
wejscia do Unii Europejskiej). Zawsze szukaj miesa zwierzat
karmionych trawg lub tych, ktdore pasty sie swobodnie na %tgce.
Jesli nie mozesz znalez¢ tego czego szukasz w lokalnych
sklepach, przejrzyj internet. W Wielkiej Brytanii, (kraju
gdzie mieso nie smakuje najlepiej), staje sie bardzo
popularnym zamawianie dziczyzny przez internet, gdzie ceny
doréwnujg tym sklepowym. ROwniez mieso oznaczone jako zywnos¢é
ekologiczna (UK organic), oznacza ze zwierze byto karmione
pokarmem ekologicznym (co nie wyklucza ziaren). Pomimo iz
zwierze by¢ moze byto szczesliwsze jedzac ekologicznie, to
jednak nie wnosi specjalnej wartosci dla ciebie. Unikaj ryb
hodowlanych, hodowanych w matych, zatrutych zbiornikach
wodnych i rzekach. Pestycydy, metale ciezkie 1 chemikalia,
ktére ryba przechowuje i gromadzi w swoim ttuszczu, sag dla
ludzi bardzo niebezpieczne. Odktadajg sie przez cate zycie w
twoim ciele, a ich doktadny wptyw na zdrowie jest jeszcze nie
zbadany. Zawsze kupuj ryby ztapane na dziko. I pamietaj — im
bardziej ttusta ryba — tym lepiej.



Drugi problem zwigzany z piramidg — mleko 1 produkty mleczne.

Dzisiaj styszymy tak czesto, ze powinnismy pi¢ mleko aby
utrzyma¢ zdrowy system trawienny i mocne kos$ci. (0OdnosSnie
pierwszego twierdzenia, zachecam do poczytania informacji na
temat nie dopuszczenia reklamy Danone Actimel do telewizji w
Wielkiej Brytanii, z powodu ktamstw).

Wiekszo$¢ twierdzen zwigzanych z mlekiem, to zwykte, ttuste
ktamstwa, pchane naprzdd przez przemyst mleczarski. Jak czesto
widzisz chleb i mleko na liscie zakupow? Zastandéw sie teraz,
czy s to niezbedne do zycia produkty, czy moze efekt
wychowania.

Jesli zastanawiates$ sie kiedykolwiek, jakim wtasciwie rodzajem
zwierzecia jest pospolita krowa — jest to udomowiony Tur. By%o
to dziko zyjgce bydto zamieszkujgce Europe. Jeden z opiséw
Tura, nalezy do Juliusza Cezara, wyraznie zainspirowanego tym
niezwyktym zwierzeciem. Z jego opisow wynika, ze byta to
bestia niemal wielkosSci stonia, o brgzowym umaszczeniu i
imponujgcych ogromnych rogach. Kiedy oglada sie 550-cio letnig
czaszke tura, mozna zobaczy¢ jak bardzo zwierze to zmienito
swoje rozmiary poprzez udomowienie. Tur zostat réwniez
przedstawiony na jednym z najstarszych znanych ludzkosSci
malowidet skalnych. Niestety, Tur zostat wytepiony poprzez
polowanie do 1627 roku, po cze$Sci dla rogdéw ktdére w Europie
byty symbolem mestwa. W czasie drugiej wojny Swiatowej,
niemieccy naukowcy wspierani przez Hitlera, podjeli préby
odtworzenia gatunku poprzez krzyzowanie odmian bydta z catego
Swiata. Efekt zostal osiggniety tylko w czesci, a bydto-efekt
tych krzyzéwek zyje obecnie na kilku angielskich farmach.

Tak wiec, poza faktem, ze gdyby nie udomowienie Tura 1
przeistoczenie go w krowe nie bylibysmy w stanie pic¢ dzisiaj
mleka (wyobraz sobie dojenie rogatego Tura wielko$ci stonia),
co jeszcze powoduje ze mleko 1 jego produkty sg dla nas
niezdrowe?



Mleko, ktdore przechodzi proces pasteryzacji (obecnie kazde
mleko w sprzedazy, dzieki Unii Europejskiej), jest obdarte z
enzyméw krytycznych do jego trawienia. Na dodatek kazde mleko
odttuszczone, jest potencjalnie jeszcze bardziej szkodliwe,
poniewaz ttuszcz rdéwniez wspomaga jego trawienie. Z powodu, ze
krowom wstrzykuje sie hormony wzrostu, niektdére z nich, jak
IGF-1 przechodzg proces pasteryzacji i ludzki system
trawienny, wchtaniajgc sie prosto do krwiobiegu. (Obecnie
wiec, pojenie dzieci mlekiem mozna poréwnaé¢ do podawania im
sterydow — rzeczywiscie rosng szybciej!) Podwyzszony hormon
IGF-1 zostat powigzany ze wzrostem guzdéw i komérek rakowych.
Nie ma watpliwosci co do tego, ze pewien procent lekarstw i
innych hormondéw podawanych krowom, moze zosta¢ znaleziony w
mleku.

Wychodzac naprzeciw opiniom, mdéwigcym o wysokiej zawartosci
wapnia w mleku, jest to tylko czes¢ prawdy. Jego wtasciwosSci
wzmacniajgce kosci to kolejne ttuste ktamstwo. Mleko,
naturalnie bogate w fosfor, zapobiega wchtanianiu wapnia.
Dodatkowo, nie zawiera ono wiecej wapnia niz inne produkty
spozywcze. Biatko zawarte w mleku, zwieksza wydalanie wapnia z
krwi poprzez nerki. To oznacza mniej wapnia, stabsze ko$ci i
niezbalansowang diete — rowniez dla dzieci.

Mleko wiekszosSci ssakdéw rézni sie od siebie w swojej
kompozycji. Ludzkie mleko posiada unikalng kompozycje, bardzo
roznigcg sie od tej w krowim mleku. Krowie mleko jest
stworzone przez nature dla rosnacych ros$linozernych cielat,
ktore posiadajg nie jeden a dwa zotgdki biorgce udziat w
trawieniu. Jak wiadomo, my mamy tylko jeden, a jedyny okres
naszego zycia kiedy potrzebujemy mleka, konczy sie po oko%o
roku niemowlectwa.

Mleko powoduje biegunke, skurcze mie$ni, wzdecia, gazy,
krwawienie przewodu pokarmowego, anemie spowodowang brakiem
zelaza, wysypki, miazdzyce, zapalenie ucha sSrodkowego u dzieci
1 trgdzik — a to wszystko udowadnia jak nienaturalne i obce
jest mleko dla naszego ciat*a. Mleko zostato takze powigzane z



cukrzyca, jako silny stymulant insuliny. Inne dolegliwosSci
mocno powigzane z piciem mleka to reumatoidalne zapalenie
stawow, bezptodno$¢ i biataczka. Mleko podnosi takze kwasowe
Srodowisko w twoim organizmie, co moze by¢ niebezpieczne dla
twoich organéw. Interesujgca jest takze wrazliwos¢ insuliny na
mleko i jego produkty (najwyzsze ze wszystkich rodzajoéw
pozywienia), powigzane z otytoscig i cukrzycgy.

Zaskakujgco, mleko nie zostato jeszcze przez wielu ludzi
skojarzone z wielkim biznesem i pieniedzmi.

Ostatecznie, kiedy zblizamy sie ku podstawie piramidy,
produkty zbozowe wydaja sie byC niekwestionowanym pozywieniem
krytycznym dla zycia cztowieka.

Jesli to prawda, to w jaki sposdb moglibysmy przetrwad bez
technologii, niezdolni do obrdébki ziaren. Nie przetworzone
ziarna, kiedy potkniete, zostajg wydalone w nietknietej,
niezmienionej formie. Nasze organizmy nie potrafig ich trawid
bez obrébki mechanicznej — co dowodzi, ze weglowodany nie sg
dla nas gt6éwnym Zrdédtem energii, z ewolucyjnego punktu
widzenia. Wedtug bada¢ doktora Loren’'a Cordain’a, ludzie
wyewoluowali na diecie sktadajgcej sie z 65% energii
pochodzgcej ze Zrédetr zwierzecych, a tylko mniej niz 35%
stanowity rosliny. Nie byty to jednak ziemniaki ani zboze. Nie
bylibysmy zwyczajnie w stanie zjes$¢ tak duzo warzyw jak zaleca
sie nam dzisiaj, bo oznaczato by to jedzenie kilograméw roslin
dziennie.

Co wiecej, kiedy myslimy o zbozach, musimy mie¢ na uwadze
ogromng roéznice pomiedzy produktami petnoziarnistymi a
przemielonymi. W kraju, gdzie powstat potwér USDA, zboze
stanowig 24 procent dziennego spozycia, gdzie przerazajgce 85
procent z nich to mielone ziarno. Jaka jest wiec réznica?

Proces mielenia ziarna na biatg magke, obdziera ziarna z
wiekszosci ich (i tak prawie nieobecnych) witamin i mineratéw.
Co pozostaje, to tylko puste kalorie. Krdétko po Drugiej Wojnie



Swiatowej, nawet Amerykanski rzad zorientowal sie, ze jedzenie
biatej magki powoduje niedobdér witamin. Aby obronic¢ bazowej
pozycji zboza w piramidzie, rzagd amerykanski wzbogacit magke
marnymi piecioma witaminami 1 mineratami. W miedzyczasie,
obrdébka zuboza zboze o przynajmniej 18 witamin i mineratdw.
Modyfikujgc zywnos¢, zamiast zmieniad diety i przyzwyczajenia
zywieniowe, jest starg polityka rzadu. To jest najlepszy dowdd
na to, ze rzad nie dziata w interesie konsumentdw, ale
przemysitu.

Jesli mysSlisz wiec teraz, ze przejscie na produkty
petnoziarniste rozwigze problem, jeste$s dopiero w potowie
drogi. Zywno$¢ napakowana szybko wchtanialnymi weglowodanami
(po angielsku starchy foods, starch = krochmal), taka jak magka
i produkty mgczne, ryz, ziemniaki, kukurydza, kasze, grochy —
pogarszajg wchtanianie sktadnikéw odzywczych (takich jak wapn,
magnez, zelazo, witaminy z grupy B czy cynk). Dwa z nich -
cynk i1 magnez oraz witamina B6, sg najbardziej nieobecnymi
sktadnikami w naszej diecie. Ale sa one bardzo wazne dla
zarowno kobiet jak i mezczyzn, wspomagajg wypoczynek, sen i
regeneracje. U mezczyzn, wspomagajg produkcje spermy oraz
testosteronu, oraz sg bardzo cenionym suplementem diety wsréd
kulturystéw sitowych.

Weglowodany sg zte i niezdrowe w kazdej ich formie. Jesli
typowa zachodnia dieta, zawiera okoto 60 procent energii
pochodzagcej ze zbdz, gdzie 85 procent sg szybko-wchtanialne,
oznacza to ze nasza dieta zapewnia nic poza pustymi kaloriami.
Szybki zastrzyk energii nie jest wystarczajgcy aby utrzymad
nasze ciata w zdrowiu przez dtugi czas, poniewaz potrzebujemy
rowniez tysiecy innych sktadnikéw odzywczych. Co wiecej, jesli
twoje <ciato przyzwyczai sie do funkcjonowania na
weglowodanach, staje sie wtedy prawie niemozliwe spalenie
tkanki ttuszczowej. Stad, ttuszcz obrasta wokdt pasa i zatyka
tetnice. Weglowodany majg takze lekko uzalezniajacy efekt,
dlatego wielu z nas nie wyobraza sobie zycia bez nich. 0dwyk
trwa zwykle kilka tygodni, a po tym czasie zmyst smaku zaczyna



intuicyjnie odrzuca¢ Zrédta weglowodandéw. Powrdét na diete
weglowodanowg zwykle okazuje sie niemozliwy, z powodu
dokuczajgcych dolegliwosci (brak energii, uczucie sennosci a
nawet symptomy choroby) 1 jeszcze szybszego nabierania na
wadze.

Niestety nasze rzady sg zbyt Slepe aby dostrzec prawdziwy
problem zwigzany 2z wiekszo$cig dzisiejszych <choréb
cywilizacyjnych, takich jak syndrom X (metabolic syndrome -
jedno z najpowszechniejszych 1 najbardziej bagatelizowanych
nastepstw chronicznie podwyzszonej insuliny), cukrzycy, choréb
serca, problemy uktadu krgzenia, rak, osteoporoza i reumatyzm.
Zamiast tego, uwzieto sie na cholesterol krazgcy we krwi i
zabroniono ttuszczu w jakiejkolwiek formie, pomimo tego, ze
obie koncepcje zostaty dawno temu udowodnione jako nie
prawdziwe. Gtéwny problem lezy w nadmiernej, chronicznej
konsumpcji weglowodandéw. Okoto 150 lat temu, ludzka dieta
sktadata sie z weglowodandéw tylko w 10 procentach. Zwiekszona
konsumpcja zbdéz przyszta dopiero wraz z industrialng
rewolucjg, jako odpowiedZ na zywieniowe potrzeby mas ludzi
pracujgcych w fabrykach 1 osiedlajgcych sie w miastach.
Podobnie jak w przypadku mleka, rzgdowa opieka nad zywieniowg
bazg nie jest opiekg nad konsumentem, ale zabiegiem dla
podtrzymania przemystu.

Cata Piramida Zywieniowa jest mocno zdeformowana od czubka, az
po podstawe. To jedna wielka pomytka. Nie rozrdznia ona
pozywienia na podstawie 1indeksu glikemicznego, *tadunku
glikemicznego, szybkosSci przyswajania, kwasowo zasadowego
balansu, wptywu na insuline czy zawartosSci b%*onnika. Mozna
znalez¢ wiele kontrowersji wsrdéd naukowcéw na temat piramidy.
Jest wiele profesjonalnych gtosdéw krytykujgcych rzgdowe
zalecenia, ale wszedobylny rzad krzyczy gtosniej. Nalezy
pamieta¢, kto dzisiaj uczy wiekszosS¢ specjalistow ich fachu.
By¢ moze za niedtugo juz nikt nie bedzie pamietat, jak powinna
wyglada¢ nasza dieta, beda tylko nieskonczone teorie diet
odchudzajgcych. Rzady kreujg zalecenia dla nauczycieli,



lekarzy — 1 nauczajg nasze dzieci o jedzeniu. Zastraszeni
profesjonalisci =z pokolenia na pokolenie, pomagaja
rozprowadza¢ fatsz w naszym spoteczenstwie.

Pozbawieni pysznych 1 odzywczych jaj, ryb, mies, zdrowych 1
krytycznych dla funkcjonowania organizmu wielonienasyconych
kwasdw ttuszczowych, mamy gwarancje naszego upadku.
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