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"Z potraw, ktére sie zjada, powstajg wszystkie choroby ludzkosci"
Herodot

Zdrowie to suma doznan fizycznych, psychicznych i spotecznych. Poprzez

elementy zasilania metaboliczhego w postaci pozywienia, powietrza i wody
dochodzimy do zdrowia fizycznego.

Myslenie stadne ludzkich populacji powoduje, ze wszyscy oprécz matej garstki ludzi
mys$la tak samo. Ta garstka jest pozniej nazywana wrogami ludu. Na tej zasadzie dr Wolfgang
Lutz stracit wszystkie tytuty naukowe, oprécz "dr nauk medycznych", bo osmielit sie
podejrzewaé, ze teoria o szkodliwosci ttuszczu jest btedna. Wiele razy, w rdznych pracach
udowadniano, ze jedzenie ttuszczéw nie jest szkodliwe. Nigdy jednak nie dopuszczano tych
prac do publikacji. System opiniowania prac naukowych (tzw. Peer reveiw, czyli ,recenzowanie
przez kolegdw") doskonale nadaje sie do zatrzymywania i odfiltrowywania prac ludzi majacych
odmienne od wiekszosci i od ,naukowych lideréw" podejscie do problemow. Jest to
niedorzeczne, spowalnia postep naukowy i kosztowato juz ludzkos¢ dziesieciolecia fatszywych
pogladdw na temat zywienia. [1]

O ttuszczach od lat méwi sie nieprawde. Mozna powiedzie¢, ze przeszliSmy prawdziwe
pranie mozgow. Od dwudziestu lat wcigz od nowa powtarza sie to samo ktamstwo.
Ktamstwem, ktore jest chyba jednym z najwiekszych oszustw rynkowych dwudziestego wieku,
byto stwierdzenie, ze tluszcz w jedzeniu to ukryty zabdjca. Co wiecej, nie ograniczono sie do
potepienia wylgcznie niezdrowych tluszczéw, ale zdyskredytowano wszystkie ich rodzaje.
Niestety, wydaje sie, ze lekarze, dietetycy i cata reszta tych, ktérzy powinni wiedzie¢ lepiej,
zupetnie zapomina, ze ttuszcz jest niezbednym sktadnikiem naszej diety, nieodzownym dla
zdrowia oraz dobrego stanu naszego organizmu, w tym i mozgu. Zalecenia diety
niskottuszczowej sprawity, ze ludzie zaczeli je$¢ wiecej cukru i spozywac wiecej kalorii — taka
jest opinia Franka Sacksa, naukowca z Harwardu School of Publik Heath. Zwiekszenie w diecie
udziatu weglowodanow czesto odbywa sie kosztem ograniczenia spozycia pokarmdéw bogatych
w biatka i przeciwutleniacze, ktore sg niezwykle wazne dla naszej odpornosci, oraz kosztem
statego poziomu cukru we krwi, wtasciwego funkcjonowania ukfadu hormonalnego i proceséw
naprawy tkanek.

Co wiecej, w popularnych produktach weglowodanowych o wysokim indeksie
glikemicznym - chlebie, makaronie, ziemniakach — jest mato niezbednych kwaséw
ttuszczowych, nieodzownych dla zdrowia uktadu krazenia, rozrodczego i nerwowego.
Weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym sprzyjaja odktadaniu sie zapaséw ttuszczu
poprzez uruchomienie enzymu lipazy lipoproteinowej oraz zwiekszenie we krwi stezenia
insuliny, czyli hormonu, ktéry sprzyja magazynowaniu ttuszczu.

Wskutek dziesiecioleci zwiekszania spozycia weglowodanéw wiele osob cierpi na tak
zwane ,zachcianki" (gwattowne pozadania jakiego$ okreslonego pokarmu), utrate zdolnosci
koncentracji, trudnosci z wykorzystaniem zasobdw energii, przedwczesne starzenie sie skory,
wlosoéw i paznokci, zatrzymywanie ptynéw, ma problemy z nadwagg i zwiekszong potrzebg
snu; obserwuje sie tez u nich podwyzszone stezenie triglicerydow we krwi. [2] Ja to nazywam
zdrowiem i rozumem ,ciasteczkowo-buteczkowym", taki cztowiek nie jest zainteresowany
uczeniem sie, jest ztosliwy bez powodu, jest czesto zawistny, niecierpliwy mato odporny na
stres nie zdarza mu sie by¢ bezinteresownie zyczliwym dla innych ludzi, ma przemozny pociag
do alkoholu, stowem taki "zwyczajny Polak".

Nasze zapatrzenie w weglowodany jest btedem. Promowanie weglowodandéw kosztem
biatek i niezbednych ttuszczéw prowadzi nas na skraj metabolicznego chaosu. Najwyzszy czas,
by z tym szalenstwem weglowodanowym skonczyé. Jaka dieta? Niestety nie mozna ustali¢
diety na cate zycie. Zaden sposdb odzywiania nie jest pozbawiony wad. Kazdy z nas ma na tyle
inny metabolizm, ze jego organizm wymaga innego zywienia. Metabolizm z wiekiem ulega
zmianom, ktdre determinujg zmiany w sposobie zywienia. Wiasciwie odzywianie jest jednym z
najwazniejszych warunkéw utrzymania petnego zdrowia do pdznej starosci. Tylko 10%
dziewiecdziesieciolatkéw jest zdrowych i petnosprawnych. Receptg na to, aby w przysziosci
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znalez¢ sie w ich gronie, jest dobre rozpoznanie swoich potrzeb zywieniowych. Umozliwia to
analiza pierwiastkowa witosow, ktorej interpretacja moze wskazac¢ sposdb zywienia chronigcy
przed destrukcyjnym dziataniem mechanizmoéw starzenia. [3] Proponowatbym zainteresowanie
sie dietg niskoweglowodanowa.
b3
Literatura:
. dr Wolfgang Lutz, ,Zycie bez pieczywa"
+ dr Wiodzimierz Ponomarenko, ,Dieta niskoweglowodanowa Lutz * Atkins *
Kwasniewski * fakty i mity"
« Ann Louise Gittleman, ,Jedz ttuszcze i chudnij"
- Jan Kwasniewski, ,Zywienie optymalne"

Przypisy:

[1] Fragmenty art. Wolfganga Lutza, "Batalia o cholesterol", miesiecznik Optymalnik,
wrzesien 2004.

[2] Przepisane z ksigzki "Jedz ttuszcze i chudnij" Ann Louise Gittleman.

[3] Czes¢ artykutu "Czy istnieje eliksir mtodosci?", Dr med. Stawomira Puczkowkiego
miesiecznik Optymalnik, kwiecienn 2005.

Alfred Steplewski
Cztonek Polskiego Stowarzyszenia Racjonalistow.

Pokaz inne teksty autora

(Publikacja: 23-05-2005)
Oryginat.. (http://www.racjonalista.pl/kk.php/s,4149)

Contents Copyright © 2000-2008 by Mariusz Agnosiewicz
Programming Copyright © 2001-2008 Michat Przech

Autorem tej witryny jest Michat Przech, zwany nizej Autorem.
Wiascicielem witryny sg Mariusz Agnosiewicz oraz Autor.

Zadna cze$¢ niniejszych opracowan nie moze by¢ wykorzystywana w celach
komercyjnych, bez uprzedniej pisemnej zgody Wtasciciela, ktory zastrzega sobie
niniejszym wszelkie prawa, przewidziane
w przepisach szczegdlnych, oraz zgodnie z prawem cywilnym i handlowym,

w szczegolnosci z tytutu praw autorskich, wynalazczych, znakéw towarowych
do tej witryny i jakiejkolwiek ich czesci.

Wszystkie strony tego serwisu, wliczajgc w to strukture podkatalogdéw, skrypty
JavaScript oraz inne programy komputerowe, zostaty wytworzone i sq administrowane
przez Autora. Stanowig one wytaczng wiasnos¢ Wiasciciela. Wiasciciel zastrzega sobie

prawo do okresowych modyfikacji zawartosci tej witryny oraz opisu niniejszych Praw
Autorskich bez uprzedniego powiadomienia. Jezeli nie akceptujesz tej polityki mozesz
nie odwiedzac tej witryny i nie korzysta¢ z jej zasobow.

Informacje zawarte na tej witrynie przeznaczone sg do uzytku prywatnego oséb
odwiedzajacych te strony. Mozna je pobieraé, drukowac i przegladac jedynie w celach
informacyjnych, bez czerpania z tego tytutu korzysci finansowych lub pobierania
wynagrodzenia w dowolnej formie. Modyfikacja zawartosci stron oraz skryptow jest
zabroniona. Niniejszym udziela sie zgody na swobodne kopiowanie dokumentow
serwisu Racjonalista.pl tak w formie elektronicznej, jak i drukowanej, w celach innych
niz handlowe, z zachowaniem tej informacji.



Plik PDF, ktory czytasz, moze by¢ rozpowszechniany jedynie w formie oryginalnej,
w jakiej wystepuje na witrynie. Plik ten nie moze by¢ traktowany jako oficjalna
lub oryginalna wersja tekstu, jaki zawiera.

Tresc tego zapisu stosuje sie do wersji zaréwno polsko jak i angielskojezycznych
serwisu pod domenami Racjonalista.pl, TheRationalist.eu.org oraz Neutrum.eu.org.

Wszelkie pytania prosimy kierowac do redakcja@racjonalista.pl

Racjonalista.pl Strona 3z 3



