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Rozdziat 1.

STOSOWALEM SIE
DO WSZYSTKICH
ZALECEN, A MIMO TO
OMAL NIE UMARLEM

W ciggu pieciu lat od zrobienia dyplomu potowa tego, czego sie nauczysz
na studiach medycznych, albo bedzie nieaktualna, albo okaze sie
zupetnie bfedna. Problem polega na tym, ze nikt nie potrafi przewidziec,
ktdra to pofowa, dlatego musisz sie stale uczyc.

— profesor David Sackett, ojciec medycyny opartej na faktach

odazalismy za nauka... prosto w objecia choroby.
Moja mama byla dietetyczka. Jeszcze po osiemdzie-
sigtce pracowala w szpitalu jako specjalistka od odzywia-
nia. Jej zawod mial spory wplyw na moje dziecifistwo. Przestrzega-
liSmy zasad piramidy zywieniowej, zalecen dietetycznych, a takze
ogblnych wytycznych zwigzanych z odzywianiem. Kazdy positek
byl niskottuszczowy 1 bogaty w weglowodany. Starannie elimino-

waliSmy z diety tluszcze nasycone i zastgpowaliSmy je margaryna,
29
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olejem rzepakowym 1 innymi olejami roslinnymi produkowanymi
przemystowo. Jedyny dopuszczalny omlet skladal si¢ z samych bia-
tek, zeby zminimalizowa¢ ilo$¢ cholesterolu w diecie.

Myslatem, ze dzicki temu bede zdrowszy. Wszyscy tak mysle-

liSmy.

Ja zmamg

Mama pracowala w tym czasie w szpitalu. Naturalna koleja rze-
czy zainteresowalem si¢ medycyng. Przykladalem si¢ do nauki
1 udato mi si¢ dosta¢ na uniwersytet nalezacy do Ivy League,
a potem na studia medyczne. Do tego stopnia to polubitem, ze
zostalem na uczelni jako wykladowca akademicki. Moja praca wia-
zala si¢ takze z nauczaniem lekarzy oraz uczeniem si¢ od nich tak,
jak dawniej uczylem si¢ od mamy, a potem na studiach. Wszyscy
wierzyliSmy w ten sam przekaz na temat odzywiania i zdrowia.

Wiedza w tym obszarze byta w pelni uksztaltowana.
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Nastepnie zrobilem specjalizacj¢ z radiologii 1 zaczalem jej
uczy¢. Ta dyscyplina, zwana tez obrazowaniem medycznym, wy-
maga umiej¢tnosci prowadzenia dialogu z neurochirurgiem, kar-
diochirurgiem, ginekologiem-poloznikiem 1 lekarzami wielu
innych specjalizacji. Trzeba mieé szeroka wiedz¢ medyczna, ponie-
waz radiologia zajmuje si¢ calym cialem 1 wszelkimi schorzeniami,
jakie mogg dotkna¢ pacjentéw. Obrazowanie stosuje si¢ niemal
w kazdej dziedzinie medycyny, dlatego radiolog musi si¢ znaé na
wszystkim.

Oprécz tego przyjmowalem pacjentéw, prowadzitem ich lecze-
nie, przepisywalem leki. Z nawigzka wypelnialem wszystkie stan-
dardowe obowigzki lekarza.

Zajmowalem si¢ rowniez badaniami naukowymi. I to bardzo
intensywnie. Laboratorium, w ktérym pracowalem, otrzymato wie-
lomilionowe granty od Narodowych Instytutéw Zdrowia (National
Institutes of Health — NIH) jako gléwna instytucja badawcza
w zakresie aparatury medycznej, a takze dotacje od firm farmaceu-
tycznych (pisz¢ o tym dos¢é krytycznie w dalszej czesei ksigzki).

Bylem stuprocentowym przedstawicielem medycznego esta-
blishmentu. W pelni popieralem system, co odzwierciedla moje
doswiadczenie zawodowe. Szefowalem waznym mi¢dzynarodo-
wym stowarzyszeniom medycznym, na calym $wiecie prowadzi-
lem wyklady, otrzymywalem wynagrodzenie od uczelni, koncer-
néw farmaceutycznych 1 instytucji badawczych. Moja pozycja nie
budzita 1 nie budzi watpliwosci. Pelnitem funkcje nieoficjalnego

rzecznika establishmentu.
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Wtedy zdiagnozowano u mnie cztery choroby, o ktérych sie
uczytem (i uczylem innych), ze sq zwigzane z wiekiem 1 byé moze

majg podioze genetyczne:

* nadci$nienie, ktére wymagalo stosowania lekow
regulujacych ci$nienie krwi;

* dn¢ moczanowa, na ktéra przepisano mi leki pozwalajace
zapanowaé nad choroba;

¢ dyslipidemi¢ (nieprawidlowy poziom lipidéw we krwi),
na ktora dostalem leki z grupy statyn;

* stan przedcukrzycowy (gdy poziom glukozy wykracza
ponad normeg, lecz jeszcze nie osiggnal wartosci typowych

dla cukrzycy), na ktéry otrzymalem jeszcze inny lek.

U mojego niezyjacego juz ojca wszystkie wymienione choroby
rozwingly si¢ okolo osiemdziesigtki 1 ostatecznie doprowadzity do
jego $mierci. Ja zachorowalem, kiedy moje corki nie mialy jeszcze
dziesi¢ciu lat. Wygladalo na to, ze nie dozyj¢ czasow, kiedy pojda
do liceum! Sprawa nabrala wymiaru osobistego.

Oczywiscie zaczalem si¢ niepokoié. Bytem tez zdezoriento-
wany. Jak to si¢ stalo? Owczesna nauka twierdzita, ze to niemoz-
liwe. Wychowatla mnie specjalistka od odzywiania, dyplomowana
dietetyczka, zatem odzywialem si¢ wedlug wytycznych organizagji
zajmujacych si¢ ochrong zdrowia i przestrzegalem zasad piramidy
zywieniowej. Dorastalem w systemie, ktory przekonywal, ze oso-
bie w moim wieku te choroby nie zagrazaja.

Chot stosowalem si¢ do wszystkich zalecen, zawisto nade mnag

widmo przedwczesnej Smierci.
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Przezytlem wstrzas, a w mojej glowie podniést si¢ alarm. Co$
bylo powaznie nie tak z naszym systemem ochrony zdrowia. Kar-
miono mnie klamstwami, wigc postanowilem dotrze¢ do prawdy

na wlasng reke.

UFALEM NAUCE,
KTOREJ NIE MOZNA UFAC

Mimo widma przedwczesnej Smierci mialem dwa powody do
radosci.

Po pierwsze tak si¢ zlozylo, ze przyjaznitem si¢ z uznanym
dziennikarzem naukowym, ktéry zbudowat swoja reputacj¢ na wy-
lapywaniu bledéw w fizyce i w dorobku laureatéw Nagrody Nobla.
W porze §niadaniowej mijaliSmy si¢ w kawiarence w Santa Monica.
On prowadzil kolejne dochodzenie, a ja szedlem na uczelnig, zeby
wykladaé studentom i lekarzom to, co uwazalem za prawdg. Jak
si¢ okazalo, mdj przyjaciel wlasnie zainteresowal si¢ zywieniem
klinicznym jako przyktadem biedu naukowego o powaznych kon-
sekwencjach dla zdrowia publicznego. Ow znajomy nazywa sic
Gary Taubes, a bestsellerowe ksigzki, ktdre powstaly na bazie jego
§ledztwa, zrewolucjonizowaly myslenie calego pokolenia zawo-
dowo zajmujgcego si¢ medycyng. Mnie natomiast sklonily do
ponownego przemyslenia wlasnych pogladow.

Jesli cheesz dowiedzied si¢ wigeej na temat Gary’ego 1jego badan,
siegnij po jego ksiazki, na przyklad Dlaczego tyjemy 1 jak sobie z tym
poradzic. Najwigkszym jego odkryciem byto udowodnienie, ze dieta

niskotluszczowa wcale nie gwarantuje zdrowia. Wrecz przeciwnie,
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moze prowadzi¢ do chordb, ktérych wigkszos¢ ludzi przekonanych,
ze dbaja o zdrowie, nawet u siebie nie podejrzewa. Gdy o tym czy-
talem, czulem sig tak, jakby w glowie wybuchta mi bomba. Przez
cale zycie wpajano mi co§ dokladnie odwrotnego. Co jeszcze okaze
si¢ nieprawda?

Po drugie specjalizuje si¢ w radiologii, wigc zetknalem si¢ z wie-
loma rodzajami schorzen przewleklych. Inni lekarze, w tym neuro-
chirurdzy, kardiolodzy, nefrolodzy, potoznicy, endokrynolodzy,
neurolodzy czy okulisci, cz¢sto koncentrujg si¢ na waskim obsza-
rze swojej specjalizacji 1 nie majg mozliwosci spojrzenia na pacjenta
z szerszej perspektywy. Poza tym jako radiolog na wlasne oczy
widzialem fizyczne objawy wielu chordb: zwezenie tetnicy wie-
cowej, krew w przebiegu udaru krwotocznego mézgu, tkanke ttusz-
czowg trzewna, sttuszczenie watroby, nowotwory zloSliwe, atrofig
moézgu u pacjentéw z choroba Alzheimera, chorob¢ wrzodowa
u cukrzykow i wiele innych. W pracy zawodowej codziennie sty-
katem si¢ z symptomami chordb przewlektych.

Uzbrojony w te narze¢dzia, zaczalem si¢ reedukowac i zglebial
literatur¢ przedmiotu. Odkrylem, ze cz¢$¢ materiatu, ktéry wykla-
dalem studentom, obecnie uwazano za bledna.

Dowody, jakie przedstawil Gary, przeczyly wszystkiemu, w co
na temat odzywiania, zdrowia 1 dlugowiecznosci wierzylem. Prze-
czyly temu, czego nauczylem si¢ od swojej mamy dietetyczki kli-
nicznej 1 co przekazano mi na studiach. Przeczyly tez temu, co sam
od dekad wykladalem studentom medycyny jako profesor radiolo-
gii na Wydziale Lekarskim Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los
Angeles (UCLA).
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Jak to mozliwe, ze tak bardzo si¢ mylitem? Jak to mozliwe, ze
tak bardzo mylil si¢ medyczny establishment? W dodatku od tak
dawna? Przez dziesi¢ciolecia chorob¢ Alzheimera, choroby serca,
cukrzyce 1 zapalenie stawéw uwazano za odr¢bne jednostki cho-
robowe. Jednak dowody przedstawione przez Gary’ego, a takze
inne ksigzki, raporty, artykuly 1 prace naukowe potwierdzaja, ze
wszystkie te choroby majg podloze metaboliczne. Co wigcej, w pierw-
szej dziesigtce przyczyn zgonéw w USA znalazlo si¢ az osiem cho-
rob bezposrednio powiazanych z zespolem metabolicznym'.

ZnalezliSmy si¢ w kryzysie zdecydowanie gorszym niz pande-
mia COVID-19, a wickszo$¢ ludzi nawet nie zdaje sobie z tego
sprawy. Na przestrzeni ostatnich stu lat wskazniki zachorowan na
choroby przewlekle systematycznie rosly, w ciggu ostatnich dwoch
dekad ten wzrost zdecydowanie przyspieszyl. W USA w latach
2000-2010 odsetek dorostych 0séb chorujacych na co najmniej dwie
choroby przewlekle wzrost z 16% do 21%, a juz cztery lata pozniej,
w 2014 roku, wynosit 32%"’. Dzisiaj wielochorobowos¢ przewle-
kia wystepuje u 40% dorostych mieszkaficéw USA*,

W efekcie po raz pierwszy w historii obserwujemy spadek ocze-
kiwanej dtugosci zycia w zdrowiu’!

W dalszej czgsci ksigzki zastanowimy si¢, dlaczego wyznawa-
lem 1 szerzytem klamstwa na temat choréb, zdrowia, ludzkiej ana-
tomii 1 fizjologii, a takze jak to si¢ stalo, ze w medycznych kregach
utrwalily si¢ one jako dominujacy 1 nickwestionowany Swiatopoglad.

Na razie jednak zostanmy przy stwierdzeniu, ktére osoby z me-
dycznego mainstreamu, jak tez spoza niego, moga uznac za kurio-
zalne, a mianowicie, ze zar6wno przedstawiciele $wiata medycyny,

jak 1 ja sam jako wykladowca uczelni medycznej nauczaliSmy
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wklamstw”. Ta teza wymaga nadzwyczajnego materialu dowodo-
wego 1 nie mozna nikogo zmuszaé do przeczytania stu, pi¢édzie-
sigciu czy choéby pigciu stron, by sam si¢ o tym przekonal. Dlatego
na nast¢pnych stronach przedstawiam zwiastun tego, co Ci¢ czeka
w dalszych rozdziatach.

Moéwiac klamstwa”, nie mam na mysli bledéw majgcych na
celu zwies¢, zmanipulowac czy przedwcezesnie doprowadzic¢ do
grobu przedstawicieli naszego spoleczenstwa. Niektore , ktamstwa”
sg efektami autentycznych pomylek. Inne celowym wprowadza-
niem w blad, czasami motywowanym finansowo. Na przyktad
Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne (American Heart
Association — AHA) otrzymuje wsparcie finansowe od przedsig-
biorcéw z branzy cukrowniczej, udzielajac przy tym potencjalnie
szkodliwych porad ludziom, kt6rych rzekomo chce uratowac. Wig-
cej na ten temat pisz¢ w dalszej czesci ksigzki.

Przede wszystkim musz¢ jasno okresli¢ wlasne polozenie: naleze
do establishmentu. Nie jestem buntownikiem, wichrzycielem ani
zwolennikiem teorii spiskowych. Pamietaj o tym, kiedy bede przed-
stawial dowody na oszustwa, nieuczciwe praktyki, nickompeten-
cj¢ czy niewiedze. Choé méj) wywod moze sprawiaé wrazenie, ze
nie nalez¢ do tego $wiata, to jestem jego twarzg. Laboratorium,
w ktérym pracuje, otrzymalo miliony dolaréw dotacji od branzy
farmaceutycznej. Opracowywalem raporty na temat lekéw, a kiedy
nie byly pozytywne, firmy farmaceutyczne blokowaly ich publika-
cj¢. Na marginesie dodam, ze to powszechna praktyka. Opubli-
kowalem setki recenzowanych artykutéw naukowych 1 kilkana-
Scie podrecznikow, ktore ukazaly si¢ w szeSciu jezykach. Zosta-

lem wybrany na przewodniczacego dwéch miedzynarodowych
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stowarzyszefn naukowych. Otrzymalem stanowisko profesora na
dwoch wiodacych uczelniach medycznych na $wiecie. Jestem przede
wszystkim naukowcem. A to oznacza, ze musze si¢ kierowaé nauka
bez wzgledu na to, dokad mnie prowadzi, nawet jesli sg to rejony
odlegle od tego, co od zawsze uznawalem za prawde.
Zajmowalem si¢ tez medycyng jako praktyk — przyjmowalem
pacjentéw i szkolilem setki studentéw medycyny, lekarzy 1 innych
specjalistéw pracujacych w ochronie zdrowia. Swiadomo$¢, ze
przekazywaliSmy im niepoprawne informacje, nie jest przyjemna,
lecz taka jest nasza rzeczywisto§¢ — zyjemy w S§wiecie, w ktérym
stan wiedzy jest plynny 1 wcigz si¢ zmienia. Bardziej przytlacza
mnie mysl, ze przekazywaliSmy im bl¢dne informacje mimo dowo-
déw na odmienny stan rzeczy. Niestety obie te sytuacje mialy miej-
sce. Dlatego wlasnie musimy zedrzeé zastong 1 ujawnié zepsucie,

ktére czai si¢ pod spodem.

TRZY SMIERTELNIE NIEBEZPIECZNE
KLAMSTWA, W KTORE WIERZYLEM
(I KTORYCH NAUCZALEM)

Orto trzy ktamstwa na poczatek. Nie zalamuj sig, jesli Ci¢ zszokuja,

1 przygotuj si¢ na wigcej — dalej pisz¢ o gorszych rzeczach.
1. Ktamstwo na temat otytosci: ,,wszystkie kalorie

sq takie same”

Zyjemy w czasach najgorszej epidemii otylosci, jaka §wiat widzial.
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O nadwadze méwimy wtedy, gdy masa ciala jest wyzsza niz
powszechnie uwazana za normalng lub zdrowg dla danego wieku
lub budowy ciala. Otylos¢ to stan powazniejszy — chorzy maja
wickszy nadmiar tkanki ttuszczowej, a problem nie dotyczy wylacz-
nie ludzi starszych. Statystyki pokazuja, ze w USA otylos¢ wyste-
puje u 42,5% osdb w wieku powyzej dwudziestu lat, a u 73,6% zdia-
gnozowano co najmniej nadwage’. Prawie potowa Amerykanéw
jest obecnie otyla, a wigkszo§¢ ma nadwage’! Otylosé ma negatywny
wplyw na zdrowie 1 jest markerem zaburzen metabolicznych, ktore
objawiajg si¢ nadci$nieniem, cukrzycg, zawalem serca, udarem,
chorobg Alzheimera, nowotworami 1 innymi chorobami przewle-
ktymi.

Nasze rozumienie przyczyn tej epidemii 1 podejscie do jej lecze-
nia opiera si¢ na prostym klamstwie: ,wszystkie kalorie sa takie
same”, ktore sugeruje, ze otylos¢ spowodowana jest spozywaniem
zbyt duzej ilosci kalorii.

Jest to nieprawda z dwoch powoddéw. Po pierwsze, same kalo-
rie nie wystarcza, aby doprowadzi¢ organizm do stanu otylosci,
potrzebny jest jeszcze inny czynnik. Po drugie, kalorie pochodzace
z roznych zrédel majg r6zny udzial w powstawaniu otylosci.

Stwierdzenie, ze otylo$¢ to wynik spozywania nadmiernych
iloci kalorii, jest jak stwierdzenie, ze picie zbyt duzej ilosci alko-
holu powoduje alkoholizm lub ze za zawal serca odpowiada nie-
dobér tlenu w migsniu sercowym. Chociaz jest to zgodne z prawda,
nie dowiadujemy si¢ niczego o wlasciwych przyczynach, ktére
mialy znaczacy wplyw na stan zdrowia chorego.

Kaloria to jednostka miary energii, za jej pomoca wyrazamy 1los¢
energil, jakg zywno$¢ dostarcza organizmowi. Energia, a wigc

1 kalorie sg niezbedne do zycia, natomiast klamstwem jest twier-
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dzenie, ze wszystkie kalorie sg jednakowe 1 nie ma znaczenia,
z jakich pokarméw pochodza, oraz ze chcac schudnaé, wystarczy
ograniczy¢ spozycie kalorii.

To ktamstwo ma swéj poczatek w stusznym twierdzeniu, ze Zr6-
dlem calej naszej energii jest energia (kalorie) pochodzaca z pozy-
wienia. Pierwsza zasada termodynamiki — zasada zachowania
energii — takze odegrala rol¢ w utrwalaniu tego klamstwa. Jak
pisano w jednym z opublikowanych niedawno raportéw nauko-
wych, ,,zasada termodynamiki dowodzi, ze wszystkie kalorie sg takie
same bez wzgledu na to, jaki udzial w diecie maja poszczegdlne
makroskiadniki”®. Teza ta nazywa si¢ ,teorig zrownowazonego
bilansu energetycznego”.

Jednak w réwnaniu spozyte kalorie = spalone kalorie kryje si¢
nadmierne uproszczenie. Potwierdzi to kazdy, kto walczy ze zbed-
nymi kilogramami — spozyte kalorie nie zawsze ulegaja spaleniu,
a wtedy trafiajg do magazynu, zmieniajac si¢ w tkanke ttuszczowa
(lub glikogen). Zatem powyzsze rownanie powinno wygladaé
nastepujaco: spogyte kalorie = spalone kalorie + zmagazynowane
kalorie.

Podczas oceny przybierania na wadze kluczowa jest informacja,
ile spozytych kalorii organizm magazynuje, a ile spala. Nie jest to
zalezne od ogblnej liczby spozytych kalorii, lecz od sygnatu bioche-
micznego w organizmie.

Za ten sygnal odpowiada hormon zwany nsuling. To ona moéwi
komoérkom, zeby magazynowaly kalorie w postaci tluszczu. Jesli
nie otrzymajg takiego sygnalu, kalorie zostang spalone 1 nie nastapi
przyrost masy ciala. Jesli jednak dojdzie do wydzielania insuliny,

organizm spali mniej kalorii 1 zostang one zmagazynowane.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/klamed
https://sensus.pl/rt/klamed

40 KEAMSTWA MEDYCYNY

Spalanie
kalorii

Spozyte Wydzielanie

kalorie insuliny

Magazynowanie
kalorii

Od insuliny zalezy, czy kalorie zostang zmagazynowane
w tkance ttuszczowej, czy przetworzone na energie

Jesli nie nastapi wydzielanie insuliny, kalorie nie trafig do tkanki
ttuszczowej bez wzgledu na to, ile ich spozyto. Organizm je spali
1 nie nastgpl przyrost wagi.

Przykladem moze by¢ chlopiec (na zdjeciu) chorujgcy na
cukrzyce typu 1. Wskutek choroby jego trzustka produkowata za
malo insuliny’. Niezaleznie od ilosci spozytych kalorii nie przy-
bieral na wadze (zdjecie po lewej stronie). Po o§miu tygodniach
leczenia i suplementowania insuliny chlopiec przytyl (zdjecie po
prawej stronie). Osoby chorujace na cukrzyce typu 1, ktdre nie sto-
suja insulinoterapii, majg bardzo niewielkg ilos¢ tkanki thuszczo-
wej, bez wzgledu na 1lo$¢ przyjmowanych kalorii.

Z praktyki lekarskiej wiem, ze za pomocg insuliny u kazdego
moge spowodowad tycie 1 gromadzenie tkanki ttuszczowej. T¢
zaleznos¢ wida¢ zaréwno u cukrzykéw typu 1, jak 1 2 natychmiast
po wdrozeniu insulinoterapii.

Ujme to inaczej: kalorie to czynnik niezbedny, lecz niewystar-

czajacy do powstania otylo$ci. Potrzebna jest jeszcze insulina.
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Chfopiec chorujacy na cukrzyce przed leczeniem insuling i po,
1922 rok, Frederick Banting i Charles Best; zdjecie po prawej stronie
wykonano po dwdch miesigcach leczenia'®

Otylos¢ to nie tylko efekt probleméw z kaloriami, lecz takze pro-
bleméw z insulina.

Gdyby wszystkie pokarmy w réwnym stopniu pobudzaty wy-
dzielanie insuliny, wowczas stwierdzenie, ze wszystkie kalorie sa
takie same, nie byloby klamstwem. Jednak rézne rodzaje jedzenia
w réznym stopniu si¢ do tego przyczyniaja.

Sposréd trzech makrosktadnikéw pokarmowych, ktére dalej
szczegblowo omawiam, produkcje insuliny najsilniej stymulujg
weglowodany, biatka w stopniu umiarkowanym, a ttuszcze niemal
w ogéle nie pobudzaja jej wydzielania (zobacz wykres)''.

Kalorie pochodzgce z weglowodanéw pobudzajg produkeje
insuliny (i przyrost wagi) bardziej niz kalorie pochodzgce z bia-

lek, te z kolei bardziej niz kalorie pochodzace z thuszczow. Nie
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+

Weglowodany

Bialka

Poziom insuliny we krwi

Thuszcze

Czas

Wykres pokazuje wplyw poszczegdlnych makrosktadnikow
na poziom insuliny we krwi na przestrzeni czasu

wszystkie kalorie w ten sam sposéb wplywajg na przyrost wagi, dla-
tego chudnigcie nie jest zwigzane wylacznie z ograniczeniem ich
spozycia.

Prawda jest taka, ze aby zrzucic¢ kilogramy albo przybra¢ na wa-
dze, nie ilos¢ kalorii jest najwazniejsza, lecz rodzaj Zrodla, z jakiego
pochodzg, poniewaz to od niego zalezy poziom insuliny oraz to,
czy kalorie zostang zmagazynowane jako tkanka thuszczowa.

Kazdy rolnik potwierdzi, ze aby szybciej utuczy¢ zwierzeta gos-
podarskie, wystarczy podawac im karme opartg na weglowodanach
przetworzonych, ktére pobudzg wydzielanie insuliny 1 gromadze-
nie tkanki ttuszczowej. Karma bogata w ttuszcze nie wywola tego
efektu.

Co stoi za rosngcym problemem otylosci? Zgodnie z powszech-
nym przekonaniem i zaleceniami medycznymi, aby zrzucic zb¢dne
kilogramy 1 zapobiec otylosci, nalezy wigcej Ewiczy¢ 1 mniej jesé.
To stwierdzenie zaklada, ze nie ma znaczenia, co jesz, a jedynie,
ile kalorii przyjmujesz. Otylo$¢ postrzegana jest jako brak silnej

woli 1 uleganie zachowaniom impulsywnym.
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Powyzsze zalozenie opiera si¢ na wierze w ,bilans energe-
tyczny”, o ktérym nauczajg uczelnie medyczne na calym Swiecie.
Jednak ,sukcesy” Jenny Craig z WeightWatchers, Nutrisystem oraz
wielu innych podobnych firm pokazuja, ze to nie dziata. Wystarczy
sprawdzié, ilu klientéw wraca do nich z tym samym problemem.

Jak to si¢ stalo, ze znalezZliSmy si¢ w takim polozeniu? W latach
siedemdziesigtych, kiedy zaczeto si¢ interesowaé chorobami serca
1zwigkszyla si¢ nieco liczba ludzi otylych, politycy amerykanscy
podjeli probe utworzenia ogélnokrajowe;j polityki zdrowotne;j
w zakresie zdrowego odzywiania.

W 1977 roku amerykanscy naukowcy opublikowali pierwsze
wytyczne na temat odzywiania, ktére od tego czasu mniej wigcej
co pi¢é lat sg aktualizowane przez Departament Zdrowia i Pomocy
Humanitarnej Stanéw Zjednoczonych oraz Departament Rolnic-
twa Stanéw Zjednoczonych. Zgodnie z wytycznymi udziat weglo-
wodanéw w diecie nalezalo zwigkszy¢ do 55%—60% catkowite;j
dziennej liczby kalorii, a spozycie ttuszczéw ograniczy¢ do 30%—
—35% dziennego zapotrzebowania energetycznego. Ta zmiana
— w ocenie autor6w — miala zmniejszy¢ ryzyko chordb serca
(kolejne kltamstwo, o ktérym dalej pisze).

Innymi stowy, radzono jesé wigcej cukrow 1 weglowodandw,
a zmniejszy< spozycie ttuszczow nasyconych pochodzacych z migsa,
jajek, masla 1 mleka pelnotlustego. Autorzy namawiali, zeby zamiast
»zlych” ttuszczow nasyconych, siggaé po produkty niskottuszczowe
(na przyklad odtluszczone mleko) i zastapic nasycone tluszcze
zwierze¢ce wielonienasyconymi thuszczami pochodzgcymi z ole-

jow roslinnych o dzialaniu prozapalnym (na przyklad olej sojowy)
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i thuszczami trans . Warto podkreslié, ze na przestrzeni ostatniej
dekady u 95% czlonkow komisji doradczej ds. wytycznych na temat
odzywiania odnotowano konflikt intereséw ze wzgledu na powia-
zania z branza spozywcza .

W 1992 roku pierwsze szkodliwe wytyczne zastapiono jeszcze
gorsza piramidg zywieniowa . Podstawe piramidy stanowily we-
glowodany, gléwnie przetworzone, takie jak pieczywo, makaron,
bialy ryz 1 produkty zbozowe. Wmawiano nam, ze musimy je$¢ az
sze§¢ do jedenastu porcji tych produktéw dziennie!

Na skutek zastapienia tluszczow (nieznacznie pobudzaja wy-
dzielanie insuliny) weglowodanami (silnie pobudzajg wydzielanie
insuliny) zmienil si¢ metabolizm wigkszosci 0s6b, ktére przestrze-
galy tych zalecen, a ich organizm zamiast spalac kalorie, zaczal je
magazynowac jako tkanke ttuszczowa.

Zmniejszyla si¢ 1los¢ kalorii pochodzacych z ttuszczow, a zwigk-
szyla ilo§¢ kalorii pochodzgcych z weglowodanéw. W ten sposéb
odkreciliSmy kurek z insuling, dajac zielone §wiatlo do magazyno-
wania tkanki ttuszczowe;.

I thuszczyk zaczal si¢ odkladaé. Mniej wigcej w tym samym
czasie kiedy nastgpita wymiana ttuszczé6w w diecie na weglowo-
dany, odsetek oséb otytych poszybowal w gére — 1 do dzi$ nie

wyhamowal.

" Ttuszcze trans, a dokltadniej nienasycone kwasy tluszczowe typu trans, znaj-
duja si¢ w czeSciowo utwardzonych olejach roslinnych i s3 uznawane za substan-
¢je szkodzace zdrowiu. Zwigkszaja ryzyko rozwoju zmian miazdzycowych,
otylosciiinnych schorzef. Powstaja na skutek przemyslowego przetwarzania

olejéow roslinnych — preyp. red.
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Thuszcze zwierzece i roslinne, stodycze
Spozywad rzadko

Legenda
O Thuszcze (wystepujace naturalnie i dodane)
B Cu kry (dodane)

Powyzsze symbole oznaczajq zawartosc
tluszczow i cukréw w pozywieniu

Mleko, jogurt, sery
2-3 porcje

Migso czerwone i drobiowe, ryby,
rosliny straczkowe, jajka i orzechy

2-3 porcje
Warzywa Owoce
3-5 porgji 2-4 porcje

Pieczywo,
produkty
zbozowe, ryz,
makaron
6-11 porcji

Piramida zywieniowa opublikowana przez
Departament Rolnictwa USA w 1992 roku

Piramida zywieniowa z 1992 roku zalecata spozywanie
od szesciu do jedenastu porcji weglowodandw dziennie
i unikanie tfuszczéw zwierzecych i roslinnych

Srodowisko medyczne nie jest w pelni zgodne co do przyczyn,
ktére stojg za rosngcym problemem otylosci ani co do metod prze-
ciwdzialania temu zjawisku. Tymczasem sytuacja si¢ pogarsza,

. . - 14
a ludzie umierajg .

2. Ktamstwo na temat cukrzycy: , najlepszym
lekarstwem na cukrzyce typu 2 jest insulina”
Cukrzyca to choroba zwigzana z zaburzeniem wydzielania insu-
liny, co skutkuje podwyzszonym poziomem cukru (Scislej: glu-

kozy) we krwi.
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Kilokalorie w diecie mezczyzn w wieku 20-74
w podziale na makrosktadniki (w procentach)* - NHANES
(National Health and Nutrition Examination Survey), USA, 1971-2000

60%

509 Weglowodany

gL —_— Tuszcze

30% 1

20% 1 Biatka

10% 1

0% T T T T

1971- 1976- 1988 1999-
1974 1980 1994 2000

Lata
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W USA w latach dziewiecdziesigtych XX wieku kalorie
pochodzace z ttuszczéw zaczeto zastepowac kaloriami
pochodzacymi z weglowodandw

4500 —— Energia dostepna 45
- Otylosc (9)
»
0 ..-———--"_"__'_““-—..__________4_____,____—-’7';1;‘ "
--.-'i.‘ 3500 '(:' _
K e 7 §
= ” v
S 3000 i s 3
= od ¥ b
@ -~ 33 0
c -
w2500 o
29
2000
1500 25
2000 2005 2010 2015
Rok

Wzrost odsetka dorostych osob otytych w populacji USA
na tle ogdlnego spozycia energii'®

W przypadku cukrzycy typu 1 uszkodzona jest trzustka, czyli
organ produkujacy insuling, dlatego chorzy maja jej w organizmie

zbyt malo. Dawniej ten typ cukrzycy wyst¢powal najczesciej, jednak
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od pewnego czasu zdecydowanie przewazaja zachorowania na
cukrzyce typu 2, ktére obecnie stanowia 90% wszystkich przy-
padkéw.

Za cukrzyce typu 2 odpowiada dieta bogata w weglowodany,
ktére pobudzaja wydzielanie insuliny. Insulinoopornosc, czyli stan,
gdy w organizmie przewlekle utrzymuje si¢ wysoki poziom insu-
liny, prowadzi do tego, ze komérki przestajg na nig reagowad, dla-
tego trzustka produkuje jej wigcej, w efekcie poglebiajac insulino-
oporno$¢ — bledne koto.

Wedlug amerykanskiej agencji rzagdowej CDC (Centers for
Disease Control and Prevention) co trzeci obywatel USA ma
cukrzyce albo jest w stadium przedcukrzycowym, a 80% tych os6b
nie jest tego §wiadoma'’,

Cukrzyca typu 2 stanowi obecnie 90% wszystkich zachorowan
na cukrzyce'/. W przebiegu tej choroby obserwuje sie wysokie ste-
zenia cukru i insuliny we krwi, ktdre dzialaja wyniszczajaco na caly
organizm. Efektem jest utrata wzroku, uszkodzenie nerek oraz
wyzsze ryzyko choréb serca, udaru, nowotworéw, choroby Alz-
heimera.

Stoimy u progu najgorszej epidemii cukrzycy, jakg widzial Swiat.
Obecnie 10% dorostych obywateli USA choruje na cukrzyce typu
2, a jak wspomnialem wcze$niej, 38% jest w stadium przedcukrzy-
cowym'®. Oznacza to, ze po raz pierwszy w historii prawie polowa
populacji (48%) cierpi na t¢ sama chorob¢ metaboliczng!

Pamigtasz skutki zalecefi zwigkszenia spozycia weglowodanow
polegajace na wzroscie poziomu insuliny we krwi 1 zwigzany z tym
wzrost odsetka oséb otylych, jaki mial miejsce w ostatnich deka-

dach? Ot6z te same czynniki nape¢dzaja epidemie cukrzycy. Z tg
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roznica, ze potrzeba wiecej czasu, zeby chronicznie podwyzszony

poziom insuliny i insulinoopornos¢ przeszly w pelnoobjawowg

cukrzyce.
Chorzy na cukrzyce w USA
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Wystepowanie cukrzycy w spoteczeristwie USA
w latach 1958-2015"

Zwroc uwage, jak bardzo ten wykres jest podobny do wykresu
prezentujacego wzrost otytosci. To dlatego, ze obie choroby sa
wywolywane tymi samymi czynnikami. Jak si¢ przekonamy, zabu-
rzenia metaboliczne, w tym insulinoopornos¢, sa gléwna przyczyna
otylosci 1 cukrzycy, a takze wickszosci chordb przewleklych, ktére
nam towarzysza.

Zgodnie z klamstwem na temat cukrzycy najlepszym lekar-
stwem dla chorych na cukrzyce typu 2 jest insulina. Pomaga bowiem
blyskawicznie stabilizowaé zbyt wysoki poziom glukozy we krwi,
dajac komérkom polecenie, aby przetransportowaly ja do tkanki

ttuszczowej. Ten mechanizm dzialania sprawia jednak, ze wzrasta
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og6lny poziom insuliny w organizmie, a to poglebia insulinoopor-
no§¢, ktora jest przyczyng cukrzycy typu 2. Ponadto podwyzszony
poziom insuliny przyczynia si¢ takze do wystgpowania innych
chordb przewleklych (o czym poméwimy dalej).

Skoro cukrzyca typu 2 i chronicznie podwyzszony poziom
insuliny sg spowodowane dietg bogatg w cukry 1 weglowodany
przetworzone, ktore stymulujg nadmierne wydzielanie insuliny,
to czy zmiana diety na niskoweglowodanowg moze cofnal rozwdj
cukrzycy typu 27

Me¢zczyzna z fotografii byl otyly i zdiagnozowano u niego
cukrzyce typu 2 (zdjecie z lewej strony). Badanie hemoglobiny gli-
kowanej (HbAlc), ktére pozwala na oznaczenie Sredniego poziomu
cukru we krwi na przestrzeni kilku miesi¢cy, dalo wynik 9,6%, czyli
powyzej normy. (W dalszej cz¢Sci oméwig zjawisko glikacii). Zgod-
nie ze standardowymi zaleceniami medycznymi pacjent powinien
rozpoczgé stosowanie zastrzykdow z insuling. On jednak posta-
nowil sprobowa¢ postu przerywanego oraz przejsé na diete keto-
geniczng 1 wyeliminowac z diety weglowodany i cukry. Schudt 45
kilograméw, a wynik badania HbAlc spadt do poziomu 5,2%, czyli
warto$ci mieszczgcej sic w normie. Cukrzyca jest w remisji i me¢z-
czyzna nie musi przyjmowac lekdow. (Podzigkowania dla Chada
@thebeardedtenor, ktory podzielil si¢ swojg historig).

Skoro juz wiesz, jaki wplyw na wagg ciala ma insulina, to zasta-
now sie, jak potoczylyby si¢ losy tego mezczyzny, gdyby postepo-
wal zgodnie z przyjetymi wytycznymi i rozpoczal standardowe
leczenie cukrzycy typu 2, czyli insulinoterapig.

Niestety system ochrony zdrowia jest nastawiony na wydawanie

recept na insuling 1 inne leki na cukrzycg typu 2, a nie na udzielanie
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Mezczyzna przed zmiang diety oraz po wyeliminowaniu
weglowodandw przetworzonych i wprowadzeniu postu
przerywanego (zdjecia za zgodg @thebeardedtenor)

porad, jak za pomoca zmian w sposobie odzywiania jg zatrzymac
1 zapobiegal jej przyczynom. Muszg zreszta przyznac, ze wick-
sz0§¢ pacjentdéw woli tykna¢ tabletke lub zrobic sobie zastrzyk niz
zmieniC styl zycia. Nie zdaja sobie bowiem sprawy z tego, jak wazne
sg codzienne wybory ijak bardzo mogg si¢ okazal skuteczne. Dys-
ponujemy takze dowodami na to, ze samo stosowanie lekow kon-
trolujacych poziom glukozy — takich jak insulina czy tabletki —
nie zawsze jest w stanie zapobiec dlugofalowym komplikacjom,
jakie groza pacjentom. (Zajmiemy si¢ tym zagadnieniem w dal-
szych rozdzialach).

Nie zapominajmy tez o pobudkach finansowych. Wedlug
danych IMS Health, firmy zajmujacej si¢ badaniem rynku farma-
ceutycznego, w 2013 roku sprzedaz insuliny 1 innych lekéw na
cukrzyce osiggnela poziom 23 miliardéw dolaréw. To wiccej niz
laczne przychody amerykanskiej ligi futbolowej (NFL), basebal-
lowej (MLB) i koszykarskiej (NBA)™.
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W 2022 roku Amerykanskie Towarzystwo Diabetologiczne
(American Diabetes Association — ADA), ktére zamiast przede
wszystkim promowacé ograniczenie spozywania weglowodanow
zaleca stosowanie insuliny 1 innych lekéw, od swoich pigciu glow-
nych sponsoréw z branzy farmaceutycznej otrzymato ponad milion
dolaréw dotacji *'.

ADA regularnie udziela takich porad, jak ta z 2008 roku: ,,Pro-
dukty spozywcze zawierajace sacharoz¢ [prosciej: zywnos¢ zawie-
rajaca cukier| moga w planie positkoéw zastapic inne weglowodany,
jesli natomiast zostang do niego dodane, nalezy je zneutralizowaé
insuling lub innymi lekami obnizajacymi poziom glukozy”*.
Insulina, a wlasciwie klamstwa na temat cukrzycy, bedzie tema-

tem dalszych rozdzialow.

3. Ktamstwo na temat chorob serca:

~winne sg ttuszcze nasycone i cholesterol”

Choroby serca to w USA zabdjca numer jeden. Cukrzyca,
COVID-19 i zdecydowana wickszo$¢ innych schorzen wypadaja
przy nich blado. Z uwagi na mechanizm powstawania méwimy
o chorobie niedokrwiennej serca: t¢tnice doprowadzajace krew do
serca wskutek miazdzycy ulegaja zwezeniu i nast¢puje zawal mig-
$nia sercowego.

Lekarze 1 specjaliSci zajmujgcy si¢ zdrowiem od dawna wiedzieli,
ze miazdzyca t¢tnic (inaczej arterioskleroza), ktéra jest najczest-
sza przyczyna choroby niedokrwiennej serca, wykazuje powigza-
nia ze zwigzkiem chemicznym z grupy lipidow, a dokladniej ste-
roli, zwanym cholesterolem. Jednak korelacja, jaka mi¢dzy nimi

wystepuje, to niekoniecznie zwigzek przyczynowo-skutkowy.
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Mozna to poréwnaé do sytuacji chorych na nowotwor pluca: choé
wielu z nich ma zélte palce z powodu palenia tytoniu 1 jest to zwig-
zane z choroba, to nie mozna powiedzieé, ze z6lte palce powo-
dujg nowotwor pluca i odwrotnie.

W 1913 roku rosyjski fizjopatolog doktor Nikolaj Aniczkow
przeprowadzil eksperyment na krélikach, ktére karmit dietg bogata
w cholesterol. Wykazal, ze poziom cholesterolu we krwi zwierzat
byl podwyzszony, a w naczyniach krwiono$nych utworzyty si¢ kla-
syczne blaszki miazdzycowe. Badanie zostalo tak zaplanowane,
zeby wykazaé przyczynowos¢, a nie zbadac rodzaj zalezno$ci.

Praca Aniczkowa zostala uznana za jedno z dziesi¢ciu najwaz-
niejszych odkry¢ medycyny, a takze jedno z dziesigciu najwazniej-
szych odkryé kardiologii XX wieku. W 1958 roku doktor William
Dock, 6wcezesny kierownik Katedry Fizjopatologiit Wydziatu Lekar-
skiego na Uniwersytecie Stanforda, opublikowat artykul, w ktérym
pisal, ze ,wczesne badania Aniczkowa mozna poréwnac do odkryé
Harveya na temat kragzenia oraz Lavoisera na temat oddychania

oraz roli, jakg w tym procesie pelnig tlen 1 dwutlenek wegla”.

Nikotaj Aniczkow (pierwszy z lewej) i jego wspdtpracownicy
przed laboratorium, okoto 1913 roku®®
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Imponujace wyrazy uznania, mimo ze dzielo Aniczkowa oparte
jest na blednym zalozeniu. Wszyscy autorzy przeoczyli fakt, ze kr6-
liki sg zwierzg¢tami ro§linozernymi, a zatem cholesterol, ktéry wy-
stepuje jedynie w produktach pochodzenia zwierzecego, jest dla
nich substancja obca. Kiedy badacze powtérzyli eksperyment na
zwierzetach wszystkozernych, czyli na psach (oraz ludziach), kt6-
rych zwykla dieta zawiera cholesterol, wyniki byly niejednoznaczne
(bedzie o tym jeszcze mowa).

W 1953 roku Ancel Keys w badaniu, ktére miato przelomowe
znaczenie, dowodzil, ze u m¢zczyzn w Srednim wieku z szesciu
krajow wystepuje zwigzek miedzy spozyciem kalorii pochodzacych

, . . . . 24
z tluszczow a zgonami na skutek choroby niedokrwiennej serca™.

Zgony z powodu choroby serca
a spozywanie tluszczow (szes¢ krajow)
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Procentowy udzial kalorii pochodzacych
z tluszczow w ogolnym spozyciu kalorii

Wykres pokazuje liczbe zgonéw w stosunku do odsetka kalorii
pochodzacych z ttuszczéw w ogdlnym spozyciu kalorii
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Dane przepigknie wykazaly uderzajaca, niemal idealng zalez-
no$¢ mi¢dzy spozyciem tluszczé6w a zgonami z powodu choroby
serca. W przypadku Japonczykéw odnotowano mniej niz 1 zgon
na 1000 (udziat kalorii pochodzgcych z thuszczow w diecie: ponizej
10%), natomiast wiréd obywateli USA ponad 7 zgonéw na 1000
(udziat kalorii pochodzacych z thuszczéw w diecie: okolo 40%).
Pomi¢dzy nimi do$¢ rbwnomiernie na krzywej uplasowali si¢c miesz-
kancy Wioch, Anglii, Walii, Australii 1 Kanady.

Keys w p6zZniejszych publikacjach powolywal si¢ na to badanie
1najego podstawie wysnul hipotez¢ na temat zaleznosci dieta — serce:
sspozycie tluszczu podnosi poziom cholesterolu we krwi, a pod-
wyzszony poziom cholesterolu wywoluje choroby serca, zatem
spozycie tluszczu powoduje choroby serca”. Ten wniosek uksztal-
towal przekonania Srodowiska medycznego 1 polityke publiczne;j
ochrony zdrowia w zakresie diety i choroby serca na nast¢pne sie-
demdziesiat lat.

Sposéb rozumowania byl jednoznaczny 1 przekonujacy, lecz
dane, podobnie jak wnioski wysnute z badania, nie byly poprawne.
Jak pdézniej ujawniono, zebrano dane z 22 krajow, lecz Keys —
chcac dowiesé stusznosci swojej tezy — wybral tylko sze$¢ z nich.
Przy uwzglednieniu wszystkich badanych krajéw zalezno$¢ mig-
dzy spozyciem tluszczu a chorobg serca byla niewielka. Gdyby
badacz wybral sze$¢ innych krajéw, wnioski bytyby odwrotne”.
W Swietle wszystkich danych konkluzja Keysa byla ewidentnie
bl¢dna.

Doktor FredrickJ. Stare, ekspert ds. odzywiania 1 kierownik
Katedry Zywienia Czlowicka Wydziatu Zdrowia Publicznego na

Uniwersytecie Harvarda, w 1967 roku opublikowal w prestizowym
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Zgony z powodu choroby serca
a spozywanie thuszczéw (22 kraje)

Zgony (na 1000)
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Procentowy udziat kalorii pochodzacych
z thuszczéw w ogodlnym spozyciu kalorii

Wykres, uzupetniony o dodatkowe dane, pokazuje liczbe zgondéw
w stosunku do odsetka kalorii pochodzacych z ttuszczéw
w 0gdlnym spozyciu kalorii

czasopiSmie ,New England Journal of Medicine” przygotowany
wspolnie z zespolem obszerny artykut pt. Dietary Fats, Carbohydra-
tes and Atherosclerotic Disease. Autorzy ,,ponad wszelka watpliwosc”
dowodzili, ze jedyna modyfikacja diety, ktora zapobiega chorobie
niedokrwiennej serca, to ograniczenie spozycia cholesterolu i zasta-
pienie thuszczéw nasyconych ttuszczami wielonienasyconymi®.
Dopiero w 2016 roku wyszlo na jaw, ze Stare 1 jego zesp6l otrzy-
mali sporg kwote pieniedzy od producentéw cukru, zeby wing za
choroby serca niestusznie przenies$¢ z cukru na ttuszcze. Badacze
nie poinformowali o otrzymanym finansowaniu. Byl to oczywisty
konflikt intereséw i naruszenie zasad etyki naukowe;j”. Juz wow-

czas podejrzewano, ze prawdziwa przyczyng chordb serca sa cukry
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1 weglowodany przetworzone oraz ze w interesie branzy cukrowni-
czej lezalo zatajenie tego przekazu. W dalszej cze¢sci ksigzki szcze-
gbélowo omawiam ten temat.

Kierujgc si¢ przestankami, ktére przedstawilem, caly Swiat
w ramach profilaktyki choréb serca szybko przeszed! na niskottusz-
czowg diet¢ bogata w weglowodany. Tluszcze nasycone zastgpiono
tluszczami trans, olejami tloczonymi z nasion, skrobia, produk-
tami zbozowymi i cukrami. Przed rokiem 1980 malo ktory lekarz
podejrzewal, ze cukier odgrywa istotng rol¢ w chorobie wieficowe;,
a pierwsze wytyczne na temat odzywiania opublikowane w USA
w 1980 roku radzily, zeby jej zapobiegaé poprzez redukcje ogélnego
spozycia tluszczéw, w tym tluszczéw nasyconych 1 cholesterolu.

Doszlo do kolosalnej pomytki. Wrécimy do tego tematu, by si¢
zastanowié, dlaczego ten poglad jest falszywy 1 jak prawda moze
ocali¢ Ci zycie.

Mniej wiecej w tym samym czasie na rynek wprowadzono nowg
grupe lekow, ktore staly si¢ zyla zlota— statyny. W efekcie na bazie
zalozenia, ze thuszcze 1 podwyzszony poziom ,,zlego” cholesterolu,
czyli LDL, sg przyczyna choroby serca, powstalo farmaceutyczne
1 spozywcze imperium warte dzi$ bilion dolaréw. (Tg sprawg takze
zajmiemy si¢ pdzniej).

Wedtug CDC u co trzeciego obywatela USA wystepuje stan
przedcukrzycowy — a 80% cukrzykéw umiera z powodu choroby
serca. T'o zabdjca numer jeden. CDC szacuje ponadto, ze wsrdd
urodzonych po 2000 roku na cukrzyce¢ zachoruje wigcej 0séb niz
we wezesniejszych pokoleniach. Oznacza to, ze choroba serca

bedzie zbieral jeszcze wigksze zniwo, a juz dzi§ walka z nig
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pochlania najwigcej sSrodkéw z amerykanskiego systemu ochrony
zdrowia Medicare.

Jakie dzialania podejmuje CDC, zeby przeciwdzialac tej pierw-
szej niezakaznej epidemii, ktora przedwczes$nie skraca ludzkie
zycie?

Ot6z CDC leczy objawy, a nie przyczyng.

Trzeba jednak przyznad, ze leczenie objawéw przynajmnie;j
przynosi jakies rezultaty. Inaczej niz w przypadku otylosci 1 cukrzycy,
wskazniki umieralnosci z powodu choréb uktadu krazenia zma-
laty, cho¢ zapewne w przyszlosci znéw wzrosng. Niektorzy przy-
pisuja ten tymczasowy spadek skutkom diety niskottuszczowej,
lekom z grupy statyn 1 zabiegowi stentowania t¢tnic wieicowych.
Wedlug mnie jest to przede wszystkim skutek walki z paleniem
tytoniu, leczenia nadci$nienia oraz lepszego funkcjonowania
oddzialéw prowadzacych ostry dyzur zawalowy. Pomimo odnoto-
wanej poprawy nie zmienila si¢ cze¢sto$¢ wystepowania choroby
serca— czyli liczba 0s6b z taka diagnozg. Choroba serca nadal jest
zabdjca numer jeden, wyprzedzita COVID-19, nowotwory, udar
1 pozostale schorzenia.

Wiele os6b uwaza, ze stenty wieficowe i zabiegi chirurgiczne sa
metodami leczenia choroby niedokrwiennej serca i ze znacznie
zmniejszajg ryzyko $mierci z jej powodu. Zbadamy to zagadnie-
nie 1 przeanalizujemy, dlaczego zadna z tych procedur nie zmienia
przebiegu miazdzycy tetnic wieicowych 1 jej skutkéw. Poszukamy
rowniez prawdziwej przyczyny, ktéra odpowiada za rozwdj tej cho-
roby, 1 zastanowimy si¢, jak jej zapobiega¢ — a w niektérych przy-

padkach nawet jg cofngé — bez stosowania lekéw czy operacji.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/klamed
https://sensus.pl/rt/klamed

58 KLAMSTWA MEDYCYNY

H i

800 —

e Choroby krazenia

] . .

x | Choroba niedokrwienna serca
H | —— Udar

E 600

(=} 1

a I

=]

=

2 400

L

c

H

]

& 200 |—m—obr—

g Te—x

- e ——

] et L
o 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010

Rok

Wspdtczynniki umieralnosci z powodu chordb uktadu krazenia
standaryzowane wedtug wieku, 1950-2014%

Wszystkie trzy klamstwa napedzalo jedno paliwo: niskotlusz-
czowa, bogata w weglowodany dieta stymulujgca wydzielanie insu-
liny. W latach siedemdziesigtych XX wieku, po tym jak prezydent
Dwight D. Eisenhower przeszedl w 1955 roku zawal serca, urosta
ona w USA do rangi ogblnokrajowej strategii. Rozpisywano sie,
ze przyczyng zawalow serca jest spozycie tluszczu, senator George
McGovern zwolal na ten temat posiedzenie w Kongresie i powstaly
wytyczne zywieniowe namawiajace do redukgji spozycia ttuszczow
na rzecz wigkszych ilosci weglowodanéw. Metabolizm mieszkan-
cow USA zostal przestawiony na inne tory i zamiast spalaé thuszcz
zaczeli go magazynowad.

W niniejszej ksigzce omowig jeszcze wiele innych klamstw, mig-
dzy innymi na temat statyn, udaru, nowotwor6éw, choroby Alzhe-
imera, choréb psychicznych, a nawet procesu starzenia. Nast¢pnie
przyjrzymy si¢ fascynujacym prawdom, ktére ucza, jak zapobie-

gal tym chorobom, a nawet je cofnaé.
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TO NIE JEST PORADNIK DIETETYCZNY

Nie otrzymasz ode mnie instrukeji dietetycznych do Scistego prze-
strzegania. Zawal lub inne choroby moga si¢ przytrafi¢ takze oso-
bom, ktére si¢ dobrze odzywiajg, poniewaz dieta to nie wszystko —
znaczenie majg jeszcze inne czynniki: geny, Srodowisko, w ktérym
zyjesz, stres, sen, toksyny, a takze niedobory, o ktérych opowiem
dale;.

Zamiast diety ta ksigzka oferuje spokéj ducha. Przedstawig spo-
sob odzywiania i rekomendowany styl zycia, ktdre sg oparte na naj-
nowszych badaniach 1 aktualnych wytycznych naukowych. Na
szczeScie establishment przyznaje juz, ze to, co jemy, ma wplyw
na nasze zdrowie.

Co to znaczy ,dobrze si¢ odzywiaé”? Na temat rozmaitych diet
napisano tysigce ksigzek, lecz odzywianie nie jest jedyng metoda
minimalizowania czynnikéw ryzyka, w tym genetycznych i $rodo-
wiskowych. Mimo ze si¢ ,,dobrze odzywiasz”, po czterdziestce lub
picédziesigtce mozesz si¢ znalez¢é w gronie 0s6b zagrozonych ryzy-
kiem przedwczesnej Smierci 1 nawet o tym nie wiedzieé.

Tak bylo ze mng. Chociaz stosowalem si¢ do zalecen, rozwinela
si¢ u mnie przewlekla choroba zagrazajaca zyciu, ktéra mogla mnie
zabid.

Na stronach tej ksigzki ogdlnie pisze o diecie, dowiesz si¢ zatem,
jak jedzenie wplywa na Twoj organizm 1 dlaczego — znajdziesz tu
znacznie wi¢cej informacji niz w innych publikacjach. Omoéwig
takze to, co pomijajg bestsellery 1 poradniki dietetyczne zbierajace
Swietne recenzje, jak chocby to, jakie badania warto sobie zrobic

(na przyklad badanie kwasu moczowego 1 homocysteiny). Bedzie

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/klamed
https://sensus.pl/rt/klamed

60 KEAMSTWA MEDYCYNY

to dodatek do gléwnego materialu po§wicconego klamstwom na
temat choréb. Zajmiemy si¢ tez procesami starzenia oraz dlugo-
wieczno$cig. Omoéwi¢ najnowsze przelomowe doniesienia, jakie
w kontekscie metabolizmu pojawily si¢ na ten temat, zebys$ Ty tez
mogt z nich skorzystaé 1 wydluzy¢ swoje zycie.

Skoro jesteSmy przy procesach starzenia, to musisz wiedzied,
ze takze w tej materii karmiono Ci¢ klamstwami. Dzi$ juz wiemy,
ze nieprawdg jest, iz staro$¢ to skutek zuzycia si¢ organizmu.
U zwierzat zostala rozmaicie zaprogramowana: na przykltad toso$
pacyficzny ginie natychmiast po tarle, podczas gdy niektére inne
gatunki nie starzejg si¢ w ogdle. W przypadku wielu choréb prze-
wleklych za gléwny czynnik ryzyka uwaza si¢ wiek, lecz to wcale
nie jest takie oczywiste. A skoro mylimy si¢ w tym przypadku, to my-
limy si¢ takze w wielu innych kwestiach zwigzanych z procesami
starzenia. Prawda Tobg wstrzasnie, ale moze tez dac Ci dziesigé
lub wigcej przyjemnych lat u kresu zycia.

Ta ksigzka przede wszystkim ujawnia klamstwa z dziedziny
medycyny, w ktére wierzylem, ktérych uczylem, ktére sprawily,
ze zachorowalem, i ktére w koficu zakwestionowatem. Poznasz
prawdy, ktore ocalily moje zycie 1 ktére mogg poméc takze Tobie.

Najwyzszy czas zadbac o zdrowie. Zaczynajmy.
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