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PRZEDMOWA

EDZENIE DOTYCZY KAZDEGO. Jest niezbedne do zycia, moze
poprawic jego jako$¢, ale moze tez by¢ traktowane jako zto ko-
nieczne i strata czasu. W kwestii tego, co powinno si¢ jes$¢, aby
zachowac zdrowie, opinii jest nieskoniczenie wiele. Wielu jest
tez rzekomych ekspertéw od zdrowia i zywienia, jednak duza
czesc tego, co méwi sie i pisze w mediach, nie jest oparta na
badaniach naukowych. Skad wiec wiedzie¢, co jest prawds,
a co nie? Obok watpliwej jakosci porad dietetycznych i alarmujacych rapor-
tow w ostatnich latach opublikowano sporo interesujacych wynikéw badan
wlasénie na temat zdrowia i Zzywienia. Jednak tylko ulamek tej wiedzy dotart
do ogétu. Mam zamiar to zmienic.

Lekarza musi cechowac¢ ciekawos$é, a czlowiek ciekawy szuka odpowie-
dzi na swoje pytania. Pomysl napisania tej ksigzki wyniknat w duzej mierze
wlasénie z ciekawosci. Czytanie artykulow i ocenianie ich wartosci naukowej
to cze$¢ mojej pracy. Moja wiedza w polgczeniu z zainteresowaniem zZyw-
noscig i zdrowiem sprawity, ze chcialam i moglam napisac te ksiazke. Oczy-
wiscie otrzymatam istotng pomoc od innych lekarzy, doSwiadczonych diete-
tykow i badaczy.

Jest wiele kwestii zwigzanych z jedzeniem, a jedng z nich stanowi
wplyw na przyrode. To wazny problem, a zarazem co$, o czym moim zda-
niem powinno si¢ pamieta¢, kupujac i przyrzadzajac jedzenie. To, co jest
dobre dla srodowiska, w wiekszosci przypadkow jest tez dobre dla ciata (ale
nie zawsze!). Swiadomie nie rozwinetam szerzej tego tematu. Nie ozna-
cza to, Ze nie przywiazuje do niego wagi, musiatam tylko ograniczy¢ tres¢
ksigzki.

Mialam ambicje, aby w przystepny sposob opowiedzie¢, co wiasciwie
wiemy o zywnosci i jaki wywiera ona na nas wpltyw. Ale rownie wazne jest
to, czego nie wiemy. W kazdym razie chciatabym, zeby obecna wiedza byta
dostepna wszystkim, nie tylko ludziom ze Swiata nauki, przyzwyczajonym
do zawitego jezyka. Im wiecej oséb dowie sie, co wiadomo na pewno, a co
jest watpliwe, tym tatwiej bedzie mozna walczy¢ z falszywymi informacjami.
Mam nadzieje, ze Ty, Czytelniku, dowiesz sie czegos, o czym wczeéniej nie
wiedziales, Ze wzmocnisz si¢ na tyle, zeby krytycznie spojrze¢ na wszelkie
nowinki albo reklame kolejnego ,superproduktu”.

Wszystkie dania zaproponowane w tej ksigzce sg latwe w przygotowa-
niu i wzglednie szybko moga sie pojawi¢ na stole. Skupiam sie na jedzeniu



zawierajacym produkty, co do ktérych mamy pewnos¢, ze sa zdrowe. Moz-

na jej tez uzywac jak ksigzki kucharskiej, bo wszystkie przepisy zebrane sa
w jednym miejscu.
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TO, CO JEMY, ma wplyw na nasze zdrowie - ale jaki? Coraz
trudniej dowiedzie¢ sie,jaka zywnos¢ jest dla nas dobra, a jaka
zla, nawet mnie, lekarzowi przywyklemu do czytania wyni-
kéw badan i poréwnywania rozmaitych teorii. Czasami mozna
wrecz pomysle¢, ze im wiecej cztowiek czyta, tym bardziej jest
to zagmatwane. Kto ma racje, a kto chce tylko zarobi¢ na sprze-
dazy nieskutecznego $rodka na odchudzanie?

W Europie glownym czynnikiem ryzyka przedwczesnej
$mierci jest zte odzywianie. Co?! Tak, powtorze to jeszcze raz:
glownym czynnikiem ryzyka przedwczesnej $mierci jest zle
odzywianie. Przynajmniej co trzeciemu przypadkowi chordb
serca i naczyn oraz raka mozna zapobiec dzieki zdrowym na-
wykom zywieniowym, utrzymaniu prawidlowej wagi i aktyw-
noéci fizycznej. Ale czym wtasciwie sg dobre nawyki zywienio-
we? Na to pytanie postaram sie odpowiedzie¢ w swojej ksigzce!

Przyrzgdzanie positkéw spowodowato
zwiekszenie mézgu

W czasie ostatniego péttora miliona lat mdzg czlowieka po-
wiekszyt sie trzykrotnie, od pét do péttora kilograma. Wezes-
niej przez wiele milionéw lat wazyl mniej wiecej tyle samo.
I mniej wiecej wtedy, kiedy mozg cztowieka zaczat sie rozrastac,
ludzie odkryli, Ze moga przyrzadza¢ jedzenie nad ogniskiem.
Podgrzewanie ulatwialo trawienie, pokarm lepiej sie prze-
zuwalo, a substancje odzywcze szybciej wchianiaty sie wjelicie.
Dawniej uwolnienie energii zabieralo do o§miu godzin, teraz
znacznie mniej. Niektérzy badacze twierdzg, ze wlasnie dlate-
go mozg czlowieka zdotal rozwing¢ sie tak szybko. Dzi§ moze-
my zaopatrzy¢ sie w kalorie potrzebne na caty dzien, po prostu
idac do najblizszego fast foodu. To, co niegdy$ byto wielka ko-
rzyscig dla rodzaju ludzkiego, teraz staje sie problemem.

MOzZG

Wsréd wszystkich naczelnych mézg
cztowieka zawiera najwigkszq licz-
be neurondéw, a doktadniej okoto
86 miliardéw. Kazda komérka ner-
wowa potrzebuje energii, aby méc
funkcjonowaé, co sprawia, ze mézg
zuzywa jej naprawde duzo. Pomimo
ze mézg stanowi zaledwie 2 procent
wagi ciata, potrzebuje 25 procent
(okoto 500 kalorii) catej energii,
ktérq dostarczamy dziennie nasze-
mu organizmowi. Spalanie energii
przez mézg jest mniej wiecej state,
ale jesli sie go nateza bardziej niz
zwykle, na przyktad prébujqgc roz-
wigzac¢ skomplikowane réwnanie, to
zuzycie jest wigksze. Doktadnie tak
jak z miesniami: przy wigkszym wy-
sitku potrzebujq wigcej energii!
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Wiekszos¢
dostarezanej
organizmowi

energii spalamy
nie na silowni,
a na bhiezaco,
nieswiadomie.

Wszystko, co jemy, jest wchtaniane
przez organizm

Podstawowg sprawg, o ktdrej nalezy pamietac, jest fakt, ze pra-
wie wszystko, co bierzemy do ust i przelykamy, wchtaniane jest
do naszego organizmu przez jelito cienkie. Na tej dziewiecio-
metrowej trasie pokarm rozkladany jest na malenikie czastecz-
ki, ktére nastepnie przenoszone sa przez krew i rozdzielane
pomiedzy rézne czesci ciala, gdzie zostaja uzyte, przetworzone
lub zmagazynowane. Stolec w 75 procentach sklada sie z wody,
reszte stanowia bakterie jelitowe i niestrawiony blonnik.
Oznacza to, ze wiekszo$¢ pokarmu zostata wchtonieta, zanim
dotarla do jelita grubego.

Substancje wchlaniane przez jelito cienkie transportowane
sg z krwig, a krew, jak kazdy wie, jest czerwona. Ale jesli kto$
pobratby sobie probke krwi zaraz po zjedzeniu czego$ zawie-
rajgcego duzo tluszczu, na przyklad wielkiej semli* albo pizzy,
zobaczylby, ze krew ma bialawe zabarwienie. A to dlatego, ze
pelno w niej czasteczek tluszczu, ktore przenoszone sa do po-
szczegdlnych czesci ciata. Po kilku godzinach organizm przy-
swoi caly ttuszcz, a krew odzyska swo6j normalny kolor.

O co chodzi z tymi kaloriami?

Cialo potrzebuje energii, zeby funkcjonowacé. Za duzo energii
sprawia, ze tyjemy, a za mato - ze chudniemy. Energia jest zma-
gazynowana w polgczeniach atoméw i czasteczek w pozywie-
niu. Kiedy zjadamy atomy i czgsteczki, ciato zyskuje dostep do
tej energii. Mozna jg mierzy¢ w kilokaloriach (kcal) - w skrocie
moéwimy ,kalorie”. Wigekszo$¢ dostarczanej organizmowi ener-
gii spalamy nie na sitlowni, a na biezgco, nieSwiadomie. Przez
caly czas w organizmie co$ sie dzieje - serce pompuje krew, je-
lita poruszajg sie, mdzg pracuje - a paliwem sg kalorie.

* Semla - tradycyjny deser szwedzki, pszenna drozdzowa bulka ze
stodkim, kremowo-marcepanowym nadzieniem, spozywana przede
wszystkim w thusty wtorek, ostatni dzien karnawatu.



RECEPTA LEKARZA 013
CO TO ZNACZY ,ZDROWA ZYWNOSC"?

. . o . o 4
Kazdy typ spalania obejmuje zaréwno ttuszcze, jak i weglo- o £
. ’ . ’ . . .o - - - "l'-"
wodany. Wiele oséb chcialoby spala¢ wiecej ttuszczu niz we- Iy ¥ g | _', :a._ Tt
glowodanéw, ale organizm tak nie dziata. Chili, kawa i zielona } -'!1 ¥ iy o :_:'.'l E=
herbata zwiekszaja spalanie thluszczu, wytwarzajac ciepto w or- :3",;'. ' Sl B
! { ¥y

ganizmie, ale w minimalnym stopniu. Poza tym zwiekszone il

spalanie tluszczu nie oznacza spadku wagi. Aby schudngé,
konieczne jest spozytkowanie wigkszej liczby kalorii, niz sie

przyswoito. Z kolei aby utrzymac stala wage, staramy sie przyj- ..i:'-';;'cf ]
mowac tyle kalorii, ile zuzywamy. Proste, lecz zarazem skompli- L5
kowane. Brzmi logicznie, ale jak to obliczy¢? Teoretycznie moz-

na,cho¢ wymaga to czasu i nie zawsze jest dokladne. Co jednak s

z pozbywaniem sie kalorii? Dziennie spalamy 2000-2500 kalorii,
zaleznie od wieku, plci, aktywnosci fizycznej i indywidualnych
uwarunkowan organizmu. Nie da sie zatem doktadnie okresli¢,
ile dany cztowiek potrzebuje kalorii, ale jesli twoja waga jest sta-
bilna, oznacza, ze pobierasz odpowiednig ilo$¢ energii.

Jedzenie jako lekarstwo

Samo moéwienie o tym, ze pozywienie moze mie¢ dzialanie
profilaktyczne badz lecznicze, wcigz przez wiele os6b uwazane
jest za niepowazne. Natomiast wymienianie w jednym zdaniu
stow ,pozywienie” i ,medycyna” w Indiach czy innym orien-
talnym kraju jest catkowicie naturalne. Medycyna Wschodu
uznaje chorobe za brak rownowagi w organizmie, brak, ktory
przejawia sie w rézny sposéb. Ciato postrzegane jest jako catosc,
a w leczeniu nierzadko réwnolegle stosuje sie rozmaite strate-
gie,jedna z nich jest dieta. Natomiast medycyna Zachodu sku-
pia sie na organie. Mamy wiec lekarzy od serca, nerek, ptuc itd.
Plus rézne specjalizacje chirurgiczne. Szukamy leku na kon-
kretng chorobe bez patrzenia na calego cztowieka.

Jednak nie wszyscy ludzie Zachodu tak mysla. Wiasciwie
to juz Karol Linneusz w XVIII wieku domyslat sie powigzania
miedzy zywieniem a zdrowiem. W jego 136 zasadach zdrowego
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Czesto
trudno znalez¢
naukowe do-
wody na wplyw
pozywienia
na zdrowie
czlowieka.

zycia mozna przeczytac, iz ,sztuka leczenia bez diety niewiele
zdziata. Glupcem jest ten, kto poktada wiare w medycynie, jesli
moze tu pomac dieta”. Wedtug prawa szwedzki lekarz jest zo-
bowigzany pracowaé zgodnie z zasadami nauki i potwierdzo-
nego doswiadczenia. Czesto trudno jednak znaleZé naukowe
dowody na wplyw pozywienia na zdrowie cztowieka. Wynika
to z wielu czynnikéw, miedzy innymi z braku odpowiednich
badan dotyczacych jedzenia i zdrowia czy polityki firm far-
maceutycznych, ktére nie opatentuja przeciez pozywienia.
Z drugiej strony tradycja podpowiada nam, ze pewne ro$li-
ny i substancje majg dobroczynny wplyw na zdrowie. W jaki
sposdb jednak wykorzystac¢ to doswiadczenie? OdpowiedzZ nie
jest prosta.

Co méwi nauka?

Zwigzek zdrowia z pozywieniem bardzo trudno jest zbadacé.
Najlepiej by bylo mierzy¢ zmiany zachodzgce w dtugim okre-
sie, ale nie mozna prosi¢ cztowieka, aby opisal, co jadl dzien po
dniu w przeciggu kilku lat. Nielatwo tez sktoni¢ go, zeby odzy-
wial sie w okreslony sposéb przez dtuzszy czas. Jesli nawet sie
to uda, istnieje ,ryzyko”, ze uSéwiadomi sobie mozliwos¢ popra-
wienia stanu swojego zdrowia i nagle rzuci palenie czy zacznie
¢wiczy¢. Wtedy nie bedzie wiadomo, czy to dieta czy co$ innego
przyniosto pozytywny efekt. Zglebiajac zas prace badawcze na
temat powigzan miedzy zywieniem a zdrowiem, nalezy naj-
pierw zastanowic sie, jakie byto samo ich zatozenie. Przyktado-
wo, czy dana substancja wystepuje w okreslonym owocu badz
warzywie, czy ma ona jakikolwiek wplyw na dang chorobe lub
na zwierze laboratoryjne (zwykle sg to myszy lub szczury), czy
substancja oddziatuje na ludzkie komoérki w probéwece (in vitro)
albo w ogodle na czlowieka (in vivo). Nigdy nie mozna polegaé
na jednym badaniu. Utrudnieniem jest fakt, ze nie wszystkie
wyniki sa publikowane - zwlaszcza te, ktére okazaly sie inne,
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niz zakladano. Zrozumienie wynikéw badan naukowych to
cala nauka...

,Biodostepnos¢” (dostepnosc biologiczna) to kolejne wazne
pojecie, ktére warto znad, jesli interesuje nas zwigzek pozywie-
nia ze zdrowiem. Okreéla ona, jaka cze$¢ danej substancji po
jej potknieciu faktycznie dociera do swojego celu. Substancja
musi zosta¢ wchlonieta z jelita do krwi, a nastepnie przetrans-
portowana poprzez watrobe do odpowiedniej komoérki. Nie-
ktore substancje trudniej rozkladajg sie w jelicie. Przyktadowo
btonnik nie ulega trawieniu, tylko przechodzi przez jelita nie-
zmieniony, nie wchodzac w kontakt z krwig. Ma zatem niska
biodostepnosé. Substancie, ktore wchlaniane sg z jelita do krwi,
zawsze przechodzg przez watrobe, zanim dotrg do pozostatych
organéw. W watrobie mogg zostaé roztozone lub zneutralizo-
wane, co sprawia, ze trafig do swojej komoérki docelowej. Na ich
wchlanianie maja réwniez wptyw uwarunkowania genetyczne.
Wczeéniej pisalam, ze prawie wszystko, co jemy, wchlaniane
jest przez organizm, ale trzeba to uzupetnié. Kamien ma zero-
wa dostepnoéc biologiczng; jezeli potkniesz kamien, przejdzie
Ppo prostu przez twdj organizm, podczas gdy glukoza wchtonie
sie prawie w stu procentach. A wiec jesli jakas substancja za-
wiera kalorie lub witaminy, nie oznacza, ze organizm zawsze
jest w stanie przyswoi¢ je w catosci.

Jemy wigcej — i gorzej

Przecietny mieszkaniec USA wazy dzi§ o 12 kg wiecej niz
60 lat temu. W krajach skandynawskich coraz wiecej osob
niezdrowo sie odzywia i jest niemal tyle samo o0séb z nad-
waga, co tych o prawidlowej wadze. Dlaczego tak sie dzieje?
Uwzgledniajac, jak sie jadato dawniej i dzi$ (chodzi o pro-
porcje weglowodandw, ttuszczéw i biatek), nie obserwujemy
wiekszych zmian. Natomiast jemy wiecej niz kiedys. Od lat 50.
porcje w amerykanskich restauracjach wzrosty mniej wiecej

Przeci¢tny
mieszkaniec
USA wazy dzis
0l12kg
wi¢ceej niz
60 lat temu.
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Czlowiek, ktory
zaczyna zdrowo
sie odzywiaé,
najeczesciej
przyzwyczaja
sie do smaku
potraw i zaczy-
na go lubié.

czterokrotnie. Ten sam trend, cho¢ moze mniej dostrzegal-
ny, mozna zaobserwowa¢ w Europie. Jako$¢ jedzenia takze sie
zmienita. Zaréwno ttuszcze, jak i weglowodany sa dzis w wiek-
szym stopniu poddawane rafinacji, co sprawia, ze zawierajg
mniej substancji odzywczych, a wiecej kalorii. Jemy zatem
wiecej - i gorzej!

Co to jest dobre jedzenie?

Wiekszo$¢ osob pewnie by przyznala, ze chce sie zdrowo odzy-
wiac. Ale jakie jedzenie jest wlasciwie dobre? Odpowiedz na to
pytanie nie powinna by¢ trudna, a jednak jest. Ze owoce, warzy-
wa i blonnik pokarmowy sg korzystne dla zdrowia, wie wiek-
szo$¢ z nas, ale co jeszcze? Przykladowe poréwnanie dwoch
produktéw powinno utatwi¢ sprawe: migdaty sa zdrowsze niz
mleko migdatowe, bedgce produktem rafinowanym, ale mleko
migdatowe jest zdrowsze od krowiego, przynajmniej dla doros-
tego czltowieka.

Ale niezdrowe jedzenie jest smaczniejsze! C6z, nasze zmy-
sty i kubki smakowe pozgdajg stodkich i stonych smakéw
(mozliwe, Ze istnieje tez osobny smak - tlusty). Poniewaz jed-
nak przechodzg ciggle zmiany, przez dobdr jedzenia mozemy
i to zmienic. Jesli wypije sie szklanke soku pomaraniczowego,
smakuje on stodko, jednak gdy wczesniej zje sie stodycze, ten
sam sok sprawia wrazenie kwasniejszego. Cztowiek, ktéry miat
dtuzszg przerwe w jedzeniu stodyczy,a potem zje cos stodkiego,
ten stodki smak bedzie odbierat jako bardzo, bardzo stodki, pra-
wie zbyt stodki. Ale jesli dalej bedzie jadl stodycze, szybko sie
przyzwyczai. Ten, kto zaczyna zdrowo sie odzywiaé, najczesciej
przyzwyczaja sie¢ do smaku potraw i zaczyna go lubi¢. Jasne za-
tem, Ze czasami nie wiadomo, co jest zdrowe. Istnieje jednakze
pewne warzywo, ktore przynosi wiecej korzysci niz wszystkie
inne.Ale opowiem o nim pdzniej.
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Trendy i mity

Jesli chodzi o jedzenie, to trendéw jest mnéstwo, zwlaszcza
tych dotyczacych rozmaitych diet. Jednakze stowo ,dieta” nie
ma tak naprawde nic wspélnego z odchudzaniem, cho¢ wiele
0sob tak wlasnie je rozumie. A ktéra z diet jest najlepsza? Ba-
dania tego nie udowodnily. W dalszej czesci ksiazki opisze do-
kladniej kilka z nich.

Te wszystkie mity na temat jedzenia... skad one sie wilasci-
wie biorg? Jedne méwia o domowych kuracjach i przepisach
przekazywanych z pokolenia na pokolenie, inne tworza media,
opierajac sie czasami na jakims jednym badaniu, a zdarza sie,
ze tak naprawde sg wziete z powietrza. Pojecie ,,mit” sugeruje
jakies rozpowszechnione bledne przekonanie, jednak niektére
mity majg faktycznie podstawy naukowe. Wiecej o tym w ko-
lejnych rozdziatach.

019
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Czy moina przytyé od produktéw light? Albo uzaleznié sie od cukru?
Czy ktéras z substancji stodzgcych jest zdrowa? Czy tluszcz zawsze jest
zty? Jak jesé, zeby nie tyé i nie skracaé sobie zycia, a jednoczesnie
dostarczaé wszystkich potrzebnych substanc;i?

W medialnej dzungli wykluczajqgcych sie opinii trudno odrézni¢ prawde
od fatszu. Wielu jest tez rzekomych ekspertéw od zdrowego zywieniaq,
jednak duza czesé tego, co sie méwi, zostata wyssana z palca. Frida Duell
— dzieki wieloletniej praktyce lekarskiej i rozlegtej wiedzy naukowej —
prowadzi nas przez takie wlasnie fakty i pseudofakty, i pomaga
odnalezié sie w tym ggszczu. A przy okazji daje kilka przepiséw na

zdrowe dania.

Frida Duell pracuje w Szpitalu Uniwersyteckim Karolinska w Sztokholmie.
Weczesniej byta gléwng redaktorkg czasopisma ,Moderna Lékare” oraz

pisata artykuty popularnonaukowe.




