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Czego wymaga nasz organizm?
Autor: mgr inz. Jerzy Wozniak,
wieloletni dziatacz ruchu Optymalnych w Zielonej Gorze, wybitny teoretyk i praktyk.

Genotyp cztowieka zostat uksztaltowany w czasach paleolitu, a nasi przodkowie zywili
sie jedynie tym, co upolowali, zebrali albo wygrzebali z ziemi, stad podstawowym
sktadnikiem ich pozywienia bylo mieso réznego rodzaju wraz z ttuszczem.

Nieznacznym uzupetnieniem diety byly weglowodany o matej zawartosci cukrow
prostych i niskiej kalorycznosci. Nie byto zb6z, maki tym bardziej oczyszczonej, cukru
itp.

Wynika z tego, ze cztowiek jest miesozernym drapieznikiem i jego dieta musi by¢ zgodna

z takimi potrzebami. Nikt nie ma watpliwosci, ze karmienie kota kluskami i ziemniakami
da fatalne skutki zdrowotne — znane réwniez doskonale w spotecznosciach ludzkich.
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Gtowne sktadniki pokarmowe i ich funkcje
Biatka inaczej proteiny— strukturalne, metaboliczne, oraz energetyczne,

Zrodiem najlepszego biatka sa: zéttka jaj (1 jajko to ok.6 g biatka), podroby w postaci
watroby, nerek, pasztetéow, salcesonow, ponadto mozdzek, ttuste sery, wieprzowina,
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wotowina dréb wiejski, ryby z mérz pétnocnych.

Biatko pochodzenia roslinnego jest biatkiem niepetnowarto$sciowym dla ludzi , jego
struktura jest niepetna, nie zawiera wielu aminokwasow, nie jest zatem dobrym
budulcem.

Biatko roslinne jest doskonatg pasza dla zwierzat roslinozernych, nie zas dla cziowieka,
ktory ze swej natury jest drapieznikiem.

Ttuszcze — energetyczne i strukturalne
Tluszcze sa najbardziej skoncentrowanym zrédtem energii ( 1g to ok.9 kcal ). Tluszcze
sa weglowodorami tj. zwigzkami wegla i wodoru z matym dodatkiem tlenu.

Najlepsze dla cztowieka sg ttuszcze pochodzenia zwierzecego i to ttuszcze twarde,
spozywane w postaci naturalnych tkanek zwierzecych. Takie ttuszcze poza wartoscia
energetyczng maja tez wartos¢ biologiczna. Zawierajg bowiem cate kompleksy
enzymow, witamin i substancji mineralnych, jak tez caty zestaw substancji potrzebnych
do spalania tluszczu.

Nie jest prawda ze spozywajac tluszcz staniemy sie otyli. Z samego tluszczu nigdy nie
powstanie tluszcz w ciele cztowieka, nie pozwalajg na to zasady przemiany materii.

Masto jest najbardziej wartosciowym tluszczem spozywczym na zimno . Zawiera bardzo
cenne witaminy A,D,E i z grupy B oraz sole mineralne: fosfor potas, wapn i magnez.
Masto powinni jes¢ codziennie wszyscy, a juz na pewno dzieci i mtodziez. Powinno ono
zawsze towarzyszy¢ serom, i twarogom, gdyz zawarto$¢ witaminy D pozwala na
przyswajanie wapnia. Z tego samego powodu powinno dodawa¢ sie masto do fasoli,
warzyw duszonych a nawet do wywardow kostnych. Do najlepszych tluszczow naleza:
z6ttka jaj, szpik kostny, stonina i 1], Smietana, smalec, tluste migsa, orzechy,
stonecznik, mak.

Weglowodany inaczej cukrowce
metaboliczne, strukturalne oraz energetyczne.

Organizmowi do niezbednych procesow metabolicznych jest potrzebna okreslona ilos¢
weglowodandéw tj. w granicach od 50 do 80 graméw na dobe.

Kazdy nadmiar zjadanych weglowodanéw jest przetwarzany przez organizm na tluszcz
odkladajacy sie w ciele cztowieka.

Podobnie jak biatka i ttuszcze, tak i weglowodany sa lepsze i gorsze. lepsze sa te
zawarte w produktach zbozowych i niestodkich warzywach niz te z cukru buraczanego,
stodkich owocow i miodu. Weglowodany ze skrobi wchtaniaja sie wolniej z przewodu
pokarmowego, dzieki czemu nie powoduja naglych, a przez to i szkodliwych wahan
poziomu glukozy we krwi.
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Dlaczego nalezy jes¢ biatka najwyzszej jakosci?

Najlepsze dla czlowieka jest biatko zwierzece , w ktérym zawarte sg wszystkie
potrzebne aminokwasy w najlepszych proporcjach. Jezeli organizmowi do wytworzenia
okreslonego biatka brakuje chociaz jednego potrzebnego aminokwasu i nie ma z czego
go zbudowad, to takiego biatka nie wytwarza, a posiadane aminokwasy musi
zutylizowag, czyli obcigzy¢ watrobe i nerki aby pozby¢ sie azotu pozostatego po tych
aminokwasach.

Dlaczego zrédiem energii dla cztowieka winny by¢ tluszcze?

Najwydajniejszym zrédiem energii dla organizmu jest spalanie ttuszczow. Wynika to
wprost z budowy tych zwigzkéw chemicznych oraz ze sprawnosci przemian
metabolicznych. Energia uzyskana z ttuszczéw jest okoto 2,5 razy wieksza niz energia
uzyskiwana z cukréw lub biatek. Pierwotne bakterie uzyskiwaty energie z glukozy na
drodze beztlenowej czyli fermentacji, co wynikato z braku tlenu. Z chwilg pojawienia sie
tlenu w atmosferze Ziemi wystgpita mozliwos¢ uzyskiwania energii nie tylko na drodze
beztlenowej, lecz rowniez na drodze spalania z wykorzystaniem tlenu . Natura
natychmiast wykorzystata tg mozliwos¢ tworzac komérki wyposazone w mitochondria -
sitownie tak skonstruowane, aby do produkcji energii efektywnie wykorzystywa¢ tluszcz
dajacy wiecej energii z jednostki masy.

Potwierdzeniem, ze natura juz dawno dokonata takiego wyboru jest fakt, ze jedynym
sposobem magazynowania wiekszej ilosci energii jest tworzenie tkanki ttuszczowej.

Tworzenie z glukozy glikogenu jest sposobem tworzenia zapasu krotkotrwatego i
ograniczonego. Weglowodany moga by¢ sensownie wykorzystywane energetycznie
tylko wyjatkowo w przemianie beztlenowej i tak sie dzieje w przypadku deficytu tlenu np.
w walce lub sporcie.

Nalezy zwrécié uwage na fakt, ze podczas spalania ttuszczéw zuzywana jest okoto
dwukrotnie mniejsza (w porownaniu ze spalaniem glukozy) ilo$¢ tlenu na jednostke
energii, co jest bardzo istotne przy niedotlenieniu komaérek.

Od lat wmawiano nam z niemal religijnym przekonaniem, ze otylo§¢ powodowana jest
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nadmierng konsumpcja tluszczu i ze jesli bedziemy jes¢ go mniej, schudniemy i
bedziemy dtuzej zy¢.

Walter Willett ( http://www.hsph.harvard.edu/faculty/walter-willett/ ) ,
przewodniczacy wydziatu zywienia w Harwardzkiej Szkole Zdrowia Publicznego, jest
rzecznikiem najdiuzszych i najpetniejszych badan dotyczacych diety i zdrowia, jakie
kiedykolwiek przeprowadzono i zawieraja dane dotyczace blisko 300.000 oséb.

Dane te wyraznie przeczag prawdziwosci teorii "mniej-ttuszczu-to-lepsze-zdrowie", "oraz
teorii, ze wszystkie tluszcze sg niezdrowe. Naukowcy ci twierdza, ze ta hipoteza
zdecydowanie nie przeszia proby czasu, szczegolnie, ze znajdujemy sie witasnie u
szczytu chordb cywilizacyjnych oraz epidemii otytosci, ktora zaczeta sie w latach
osiemdziesiatych, co z kolei bylo zwigzane z upowszechnianiem sie dogmatu o
zastepowaniu ttuszczu weglowodanami, zgodnie z tzw. ,,Piramida zdrowia”. (W tym
okresie wzrosta takze zachorowalnosé¢ na cukrzyce typu Il, rdwniez u dzieci - ten typ
cukrzycy kiedys$ byt nazywany cukrzyca dorostych, teraz, z oczywistych powodéw, juz
tak nie jest.).

Dieta niskotluszczowa z definicji nie jest dietg zdrowa.

W praktyce, taka dieta bedzie zawsze bogata w weglowodany, a to prowadzi do otytosci,
a dalej, rowniez do choréb serca. "W przypadku duzego procentu populaciji,
przypuszczalnie 30 do 40 procent, diety niskotluszczowe przynosza skutki odwrotne do
zamierzonych", méwi Eleftheria Maratos-Flier, dyrektor badan nad otytosciag na
harwardzkim prestizowym Joslin Diabetes Center. "Paradoksalnie, w wyniku ich
stosowania, ludzie przybieraja na wadze".

Do poczatku lat siedemdziesigtych wciaz jeszcze mozna bylo znalezé¢ artykuty w
gazetach, opisujace wysokie wskazniki otylosci w Afryce i na Karaibach, gdzie ludzie
zywili sie prawie wytacznie weglowodanami. W powszechnym mniemaniu, napisat byty
dyrektor Wydziatu Zywienia Narodow Zjednoczonych idealna dieta, zapobiegajaca
otytosci, podjadaniu i nadmiernej konsumpciji cukru, "sktadata sie z duzej ilosci jaj,
wotowiny, baraniny, kurczakéw, masta i dobrze ugotowanych warzyw". Byla to recepta
identyczna do tej, jaka Brillat-Savarin przedstawit w 1825 roku.

Uwaza sie czesto, ze jedynym zrodtem energii dla mézgu jest glukoza. Jest to
nieprawda. Jeszcze lepszym paliwem sa ciala ketonowe uzyskane z ttuszczu, a wykrycie
enzymow przemian tluszczowych w mézgu wykazuje, ze spalane sg tam rowniez kwasy
ttuszczowe.

Dieta bogata w tluszcz, a uboga w weglowodany, spowalnia powstawanie w mézgu
zmian typowych dla choroby Alzheimera, stwierdza zespét naukowcow belgijskich i
amerykanskich. Zaprzeczaja twierdzeniom, ze tluszcz, zwtaszcza zwierzecy, przyczynia
sie do choroby. Szkodzi on tylko w obecnosci weglowodanéw. Gdy jest mato
weglowodanéw a duzo tluszczu, tworzg sie ciata ketonowe i wiasnie one graja waznag
role w zaobserwowanej istotnej poprawie.
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Zwierzeta odzywiajace sie weglowodanami nie wykorzystuja cukrowcow jako zréodtia
energii. Typowym przyktadem jest krowa, w zwaczu ktorej bakterie przetwarzajg celuloze
na tluszcz, ktéry jest prawdziwym zrédiem energii dla jej organizmu. Podobnie wyglada
metabolizm kolibrow, ptakéw odzywiajacych sie nektarem. Uzyskany z glukozy ttuszcz
jest zrédiem energii, pozwalajacej ptaszkowi przelecie¢ ponad 800 km nad Zatoka
Meksykanska.

Twierdzi sie, ze w grupach spotecznych, w ktérych spozywa sie duzo ttuszczu
wystepuje najwiecej zawatow. Zapomina sie, ze w tych grupach spozywa sie
jednoczesnie duzo weglowodanow, szczegolnie cukru i stodyczy, co powoduje
przetwarzanie glukozy na cholesterol w $cianach tetnic prowadzac do ich uszkodzenia.

Najnowszy raport Samuela Hendersona z Accera Inc. w Kolorado i jego kolegow z Belgii
wskazuje na koniecznos¢ zmiany wczesniejszych pogladéw, ze tluszcz, zwlaszcza
zwierzecy, ma negatywny wptyw na stan zdrowia.

Prof. Mark Cook z Uniwersytetu Stanu Wisconsin w USA wykazat ostatnio, ze tluszcz z
mleka hamuje stany zapalne, towarzyszace rozwojowi wielu schorzen, takich jak rak czy
choroba reumatoidalna stawéw.

Ludy, ktére jedza duzo ttuszczu, a mato weglowodandw, nie cierpig na choroby
cywilizacyjne.

Plemionami dlugowiecznymi sg pasterze, a nie rolnicy, co potwierdza pozytywne
dziatanie tluszczu.
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Czy cholesterol jest szkodliwy?

Cholesterol nie jest Smiertelng trucizna, ale lipidem niezbednym do zycia.
Wystepuje we wszystkich komérkach, decydujac o ich fizykochemicznych
wiasciwosciach, zapewniajac im prawidlowa czynnos$¢ oraz wzrost, Jest skitadnikiem
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wszystkich struktur blonowych, mitochondriéw, ukiadu nerwowego, wielu hormonow,
szczegOlnie piciowych, sterydowych tym stresu, prekursorem witaminy D, kwaséw
zo6tciowych itp. Jak z tego wynika wplywa na wiele podstawowych funkcji zyciowych i
homeostaze organizmu. Rozkitad poszczegdlnych frakcji w osoczu wynika z okreslonej
(okresowej) réwnowagi dostarczanego cholesterolu do krwi, jego transportu oraz
pobierania i oddawania przez komorki.

Nie ma cholesterolu ,,dobrego” ani ,,ztego”. Mozna tylko stwierdzi¢, ze przy okreslonych
proporcjach poszczegolnych lipoprotein, a wiec przewadze pewnych procesow, istnieje
wspolzaleznos¢ statystyczna, a nie przyczynowo-skutkowa miedzy stanem zdrowia, a
poziomem (lub proporcja) danej frakcji.

Swiat juz wie od dawna, ze poziom cholesterolu w osoczu nie zalezy od jego ilosci
dostarczonej w pokarmach, lecz gtéwnie jest zalezny od produkcji w watrobie, a ta jest
sterowana potrzebami organizmu. Prof. dr.hab. med. Walter Hartenbach.w swojej
ksiazce ,,Mity o cholesterolu” pisze: ,,Kazda komérka nieustannie potrzebuje
cholesterolu do podtrzymania swoich wiasnych funkcji, stad tez jego niedobér
powoduje nie tylko niewydolno$¢é narzadéw lecz réwniez przyczynia sie do zwyrodnien
nowotworowych. Obnizanie poziomu cholesterolu we krwi zagraza zyciu i juz
spowodowato kilkadziesiat zgonéw tak leczonych pacjentéw. Cholesterol sam w sobie
nie ma zadnego wplywu na rozwoj miazdzycy czy zawat serca.”

”Antycholesterolowe szalenstwo” jest najwieksza mistyfikacja stulecia , zgodnie
prowadzong przez przemyst farmaceutyczny, producentéw margaryny i niektérych
lekarzy. Uznanie 80% dorostej populacji ludzi na Swiecie za chorych wymagajacych
leczenia antycholesterolowego do konca zycia, daje miliardowe zyski ,,mafii
cholesterolowej”, pozwalajace na optacanie zafatszowanych wynikéw badan oraz
ukrywanie wynikéw niewygodnych.

Znany niemiecki profesor Hans K. Biesalski specjalista biologii chemicznej powiedziat o
specjalistach od spraw zywienia ,,wiekszo$¢ ich wypowiedzi to ustalenia poczynione
jeszcze przed podjeciem badan naukowych”.

Dlaczego nadmiar weglowodanow jest szkodliwy?

Jednym z najwazniejszych hormonéw powstatych w czasie ewolucji jest insulina, ktéra
pozwala na wyprowadzenie glukozy z osocza do tkanek obwodowych. Poczatkowo
insulina nie stuzyta do regulacji poziomu glukozy w osoczu, umozliwiata natomiast
organizmowi gromadzenie zapasow energii ha okres gtodu (docelowo w postaci
ttuszczu lub glikogenu).

Obecnie jest ona najwazniejszym hormonem decydujacym o rownowadze metabolicznej
organizmu, i jedynym obnizajacym poziom glukozy w osoczu. Przekroczenie dobowej
podazy weglowodanéw powyzej 100 g glukozy moze spowodowac zatamanie rownowagi
metabolicznej organizmu, co prowadzi do bardzo wielu choréb. Taka sytuacja powstata
po wprowadzeniu przemystowej produkcji cukru, stodkich napojow, batonow itp.
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Dotychczas omawiane wyniki badan i opinie, sa w wiekszos$ci autorstwa specjalistow w
dziedzinie zywienia i zywnosci, a wiec haukowcow, ktdrzy nie ponosza zadnej
odpowiedzialno$ci prawnej za gloszone przez siebie poglady i zalecenia.
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Na szczescie od ponad 25 lat istnieje i rozwija sie howa dziedzina medycyny — zywienie
kliniczne. Polega ono na $cistym okresleniu standaryzowanych sktadnikow
pokarmowych podawanych pacjentowi oraz oceng wptywu takiego odzywiania na wyniki
leczenia. W przeciwienstwie do badaczy z instytutow zywienia i zywnos$ci wyniki zalecen
lekarzy sa bezposrednio weryfikowane stanem pacjenta, a lekarz ponosi petng prawna i
zawodowa odpowiedzialnos¢ za podjete dziatania. W takiej sytuacji nie moze byé
miejsca ha wydumane, nie poparte rzetelng aktualng wiedza, nieodpowiedzialne
dzialania.

Czytajac artykuly zamieszczone w ,,Postepach Zywienia Klinicznego” — oficjalnym
pismie Towarzystwa Zywienia Pozajelitowego - mozna stwierdzié, ze autorzy coraz
czesciej doceniajg pozytywna role ttuszczu oraz negatywna role nadmiaru
weglowodandéw w pozywieniu, co daje nadzieje na radykalng zmiane oficjalnych zalecen
zywieniowych w kierunku odrzucenia bezsensownej i szkodliwej tzw. ,,Piramidy
zdrowia”, ktora juz wywrocili do géry nogami naukowcy z wydziatu zywienia
powszechnie znanej Harwardzkiej Szkoty Zdrowia Publicznego w USA.
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