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M oje przekonania dietetyczne sg dzi$ awangardowe. Za zdrowe jedzenie uwazam to ttuste,

mato tego, sg to tluszcze zwierzece, jedyny wyjatek to olej kokosowy. Konkretnie moja dieta to
paleo. Idea diety paleo méwi zeby jadac to, na co genom cziowieka jest ewolucyjnie przystosowany.
Czyli to, co jadali ludzie w paleolicie, gdyz zmiany ewolucyjne od tego czasu nie mogtly by¢ wielkie.

Od tego, co jadali nasi przodkowie duzo fatwiej jest powiedzie¢, czego nie jadali, a co jada
wspoifczesny cziowiek. Przede wszystkim wyizolowanych cukréw i olejéw (w paleolicie nikt nie
uprawiat burakéw cukrowych ani rzepakow czy pszenicy). Weglowodany tylko o niskim indeksie
glikemicznym. Jadano gtéwnie zwierzeta. Taka dieta jest zdrowa, wcale nie tuczy i nie chodzi sie na
niej glodnym, ttuste positki sycg na dtugo, nie jak w przypadku positkdw weglowodanowych.

Diecie paleo zarzuca sie czesto, ze w ewolucji organizmy sie nie licza, liczy sie tylko powielanie
gendéw. W zwigzku z czym odrzuca sie pomyst, jakoby ludzie na tej diecie byli zdrowsi. Nie zgadzam
sie z tym tokiem rozumowania, empiria tez nie. Przyktadowo, gdybysmy chcieli pi¢ wytgcznie wode
wysoko mineralizowang, do ktdrej nasi przodkowie nie mieli dostepu, to nie pozyjemy zbyt dtugo, po
prostu nasze nerki nie sg do tego przystosowane. Na pszenicy pozyjemy duzo diuzej, co nie oznacza,
ze jest to dobry pokarm. Nie wykluczam, ze mozna znalez¢ i przykfady dobrego pozywienia nie-
paleo, ale uwazam, ze powotywanie sie w dietetyce na ewolucje jest catkiem dobrym argumentem.

Wiecie czym jest ,paradoks" francuski? Francuzi jedza zgodnie z dietg paleo, nie do konca
zgodnie, ale zblizenie i coraz mniej. Maja najmniejsza zapadalnos¢ na choroby serca, krgzenia i sg
dos¢ szczupli. I to jest wtasnie ten ,paradoks" miecho i ttuszcz zwierzecy z jednej strony a z drugiej
zalecenia mainstreamowej dietetyki bedacej na ustugach koncernéw spozywczych. Mainstreamowa
dietetyka méwi, ze za paradoks ten odpowiada duze spozycie wina. A konkretnie pewnego zwigzku
chemicznego w nim zawartego — resweratrolu. Tyle ze Wiosi pijg niewiele mniej, a sq bardziej otyli
i majg o ok. 70% wiekszg S$miertelno$¢ na wspomniane choroby. Céz, Wiosi juz paleo nie sa.
Statystyki tu (http://www.worldlifeexpectancy.com/world-health-review/france- vs-italy) i tu
(http://www.mediafire.com/download/s3dfcyynhfhb4un/Ws ka%C5%BCniki+tuszy.xls).

Winowajcq nie jest tluszcz — tluszcz zwierzecy i olej kokosowy sg zdrowe. Wine ponoszg
gtdwnie uzalezniajace weglowodany, a konkretnie insulina, ktéra sie wytwarza po ich spozyciu.
Plotka niesie, ze juz Niemcy przed II wojng Swiatowa skutecznie leczyli wychudzenie podajgac hormon
insuliny. Wcale nie zwiekszali kalorycznosci positkow a ludzie tyli jak szaleni. Dzieje sie tak poniewaz
jedzac weglowodany przy okazji nabywa sie insulinoopornosci. I z wiekiem wydziela sie coraz to
wiecej insuliny. To dlatego ludzie starsi maja wolniejszy tzw. metabolizm.

Jaskiniowcy otyli tez raczej nie byli. Kulturysci od dawna wiedza, ze aby traci¢ tkanke
tluszczowg trzeba pozby¢ sie weglowodandw z diety. Jesli znacie jakiegos, to spytajcie sie o jakies
bieganie. Zapewniam was, ze nie znajdziecie zadnego rzetelnego kulturysty, ktéry by polecat
bieganie na odchudzanie, wiekszos¢ poleci diete niskoweglowodanowa. Nie znaczy to ze, bieganie
czy inne sposoby nie pomagaja w trzymaniu linii, ale ze sa to sposoby minimalnie skuteczne.
Oczywiscie polecam nie rezygnowac ze zdrowej aktywnosci fizycznej.

Jesli chodzi o samq diete, to osobiscie nie jestem aktualnie skionny do podawania proporcji
sktadnikow odzywczych (zaznaczam, cho¢ moze to by¢ kontrowersyjne, by jednak ilos¢
weglowodandw nie byta nizsza od 100g na osobe, weglowodany to gtéwne paliwo dla moézgu). Przed
aktywnoscig fizyczng mozna sobie pozwoli¢ na wiecej, ale radze nie przesadzaé. Mysle, ze wystarczy
po prostu orientacyjnie jadac tak, jak to jest wskazane na ponizszej piramidce.
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Na kalorycznosci positkdw nie powinno sie w ogdle zwraca¢ uwagi. Pomyst, ze ilos¢ kalorii
uzyskana w procesie palenia sktadnikow odzywczych, jest istotna w diecie jest tak dorzeczny jak
pomyst, ze ilo$¢ kalorii uzyskana z palenia uranu jest istotna przy budowie bomby atomowej.
Podtrzymywanie mitu bilansu kalorycznego stuzy jedynie dywersji. Koncerny spozywcze majg gore
pieniedzy na sprzedazy opatentowanych napojow batonikow, cukrolad (to, co sprzedajg to nie
czekolady), tych wszystkich weglowodanowych produktéw. Robig tak, poniewaz wiedza, Zze apetyt
rosnie w miare jedzenia weglowodandw, czyli w miare nabywania insulinoopornosci, a nie dotyczy to
kaloryczniejszego ttuszczu. Jak juz utuczg ludzi to sprzedajg im produkty, ktére sg nieco mniej
tuczace, ale wcale nie takie, ktére mogtyby wyeliminowac otytos¢. Wszystkie te produkty slim to

bomby weglowodanowe lepsze od chipséw tylko tym, ze o niskim indeksie glikemicznym.

Bigfarma zyskuje na ,leczeniu" chordb cywilizacyjnych powstatych

w wyniku ztej diety. Chodzi
im o to, by goni¢ krdliczka, ale tak, aby go nie ztapa¢, bo jak go ztapig to nie bedzie popytu na ich
ustugi. Chyba nie wierzycie w to, ze cztowiek potrafi wysta¢ innego cztowieka na ksiezyc a nie potrafi
zinterpretowac gtupich statystyk albo gtosu kulturystycznego swiatka. Media i ,powazne" instytucje

dietetyczne napiszg prawde tylko wtedy, gdy zobaczg jak manipulacja sie sypie.
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réznorodnosci. Nalezg one do kilku zaledwie wielkich koncernéw. Zobacz diagram

w wysokiej rozdzielczosci: 10 Mega Corporations
(http://racjonalista.pl/xpliki/10megacorporations.png)

Diete nalezy wprowadza¢ powoli (nim starsza osoba tym wolniej), uczucie gtodu jest
regulowane gtéwnie przez poziom cukru we krwi, takze nagte odciecie weglowodandéw
spowodowatoby go sporo, a nawet zastabniecie w przypadku cukrzyka. Przy niektorych chorobach
dieta moze by¢ niewskazana, ale tez wiele choréb mozna nig wyleczy¢, tu odsytam do wujka Google,
tylko nie wierzcie mu na stowo. Szczegdlnej uwadze polecam blog dziedzictwosandowa
(http://dziedzictwosandowa.blogspot.com). Wegetarianom polecam zapozna¢ sie z koncepcjq
beefizmu (http://etykapraktyczna.pl/wpis/2010/09/18/beefizm-vege -utylitaryzm).

Damian Zapora
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Wiascicielem portalu Racjonalista.pl jest Fundacja Wolnej Mysili.
Autorem portalu jest Michat Przech, zwany nizej Autorem.

Zadna cze$é 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 tego
portalu i jakiejkolwiek jego czesci.

Wszystkie elementy tego portalu, wliczajgc w to strukture katalogow, skrypty oraz
inne programy komputerowe sg administrowane przez Autora. Stanowig one wytaczng
wiasnos¢ Wiasciciela. Wtasciciel zastrzega sobie prawo do okresowych modyfikacji
zawartosci tego portalu oraz opisu niniejszych Praw Autorskich bez uprzedniego
powiadomienia. Jezeli nie akceptujesz tej polityki mozesz nie odwiedzad tego portalu
i nie korzystac z jego zasobdw.

Informacje zawarte na tym portalu przeznaczone sg do uzytku prywatnego osdb
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
portalu 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 portalu. Plik ten nie moze by¢ traktowany jako oficjalna
lub oryginalna wersja tekstu, jaki prezentuje.

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

Wszelkie pytania prosimy kierowac do redakcja@racjonalista.pl
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