Myslac o diecie niskowgglowodanowej, zwykle sadzimy, ze powstala ona w ostatnich dzie-
sigcioleciach XX wieku i kojarzymy ja zwykle z takimi nazwiskami, jak: Lutz, Atkins czy
Kwasniewski. Do takich wnioskéw sktaniaja nas popularne ksigzki. Nic bardziej btgdnego.

ierwszym propagatorem tej

diety nie byt lekarz ani na-

ukowiec, lecz wziety angiel-

ski stolarz William Banting,

zyjacy w epoce wiktorian-
skiej. Stolarzem byt z pewnoscig znako-
mitym, skoro wiadomo, ze zrobit trum-
ne dla ksiecia Wellingtona, stynnego
pogromcy Napoleona. Wspomina o nim
(dos¢ obszernie) dr Lutz w swej ksigzce
Zycie bez chleba, mysle jednak, ze jest to
postaé tak wazna, iz nalezy jej poswieci¢
wiecej miejsca.

Nikt z rodziny Bantinga nie miat
sktonnosci do tycia, on sam natomiast,
juz okoto trzydziestki, stwierdzit u sie-
bie postepujaca nadwage. Jako cztowiek
zamozny korzystat z porad wybitnych

William Banting do
historii przeszedt nie
z racji wykonywane-
go zawodu — to whasnie
ten cztowiek, ponad 140
lat temu (1863 r.) cat-
kowicie zmienit ist-
niejace poglady na
temat zdrowej diety, wydajac wtas-
nym kosztem matg ksigzeczke pt. List
0 otylosci. Stata sie ona jedng z najstyn-
niejszych ksigzek o otytosci, jaka kie-
dykolwiek napisano, do tego stopnia,
ze w jezyku angielskim pojawito sie
stowo bantowa¢ (to bant) oznaczaja-
ce odchudzanie; w Szwecji funkcjonuje
ono do dzis.

lekarzy, ktorzy zalecali mu wysitek [=1
zyczny oraz umiarkowang, lekkostrawng
diete. Prébowat wszystkiego: ptywania,
spacerow, jazdy konnej, zazywania mor-
skiego powietrza, tazni tureckiej (3 razy
na tydzien) oraz wiostowania (2 godziny
dziennie). Zwlaszcza ta ostatnia czyn-
nos$¢ wywotywata u niego potworny ape-
tyt. Do tego wszystkiego wypijat galony
(jak pisze) soli potasowych. Niestety,
nadal przybierat na wadze, az w koncu,
majac 64 lata, przekroczyt 90 kg przy
wzroscie 165 cm.

Taka nadwaga, choé¢ pokazna, moze
by¢ dla niektorych oséb (zwtaszcza moc-
no zbudowanych) do$¢ fatwa do zniesie-
nia, on jednak bardzo cierpiat, zar6wno
[@cznie, jak i psychicznie. Zwykle co-
dzienne czynnosci, jak np. sznurowanie
butéw, czy tez poruszanie sie po schodach,
powodowaly bdl, zadyszke i zaczerwie-
nienie twarzy. Miat przy tym przepukline
pepkowg i rézne inne dolegliwosci. Noc-
ny spoczynek tez byt zrédtem niewygéd,
przez co sen miat plytki. Najbardziej nie-
pokoito go to, ze stopniowo pogarszat mu
sie wzrok i stuch. Obawiajgc sie komplet-
nej gtuchoty, udat sie do wybitnego laryn-
gologa Williama Harveya i to zdarzenie
kompletnie odmienito jego zycie.

Harvey uznal, ze przyczyng gtuchoty
Bantinga jest jego otytos¢, ta za$ wynika
z nadmiernego spozycia weglowodanéw,
Scislej — cukru i skrobi. Trzeba zaznaczy¢,
ze laryngolog wrdcit niedawno z sympo-
zjumw Paryzu, ktére sktonito go do wihas-
nych przemysler na temat wptywu thusz-
czu, cukru i skrobi na organizm.

William Harvey zalecit Bantingo-
wi odrzucenie chleba, masta, mleka,
cukru i ziemniakéw. Mégt jes¢ mieso
(takze drobiowe) z wyjatkiem wie-
przowiny i cieleciny, ryby (oprécz:
tososia, $ledzia i wegorza), warzywa

(z wyjatkiem korzeniowych, a wiec
np. marchwi, burakéw i pietruszki),
troche owocow i niewielka ilos¢ twar-
dego pieczywa, jak suchary i grzanki.

Powody odrzucenia niektdrych
produktéw moga obecnie budzié¢ roz-
bawienie, musimy jednak wzig¢ pod
uwage, ze [zjblogia wowczas (lata 1862
—1863) dopiero sie rozwijata, a bioche-
mia w ogo0le nie istniata. Do 1828 roku,
kiedy to Woehlerowi udato sie w labo-
ratorium otrzymaé mocznik z substan-
cji nieorganicznej, sgdzono, ze zwigzKi
organiczne moga powstawac wytacznie
w zywych organizmach, dzieki tajemni-
czej sile vis vitalis.

Harvey sadzit, ze wieprzowina zawie-
ra skrobie zapewne dlatego, ze Swinie
tuczy sie skrobig. Na zasadzie analogii.
Sadze, ze o to samo podejrzewat thuste
ryby, zas masto i cielecing — o zawarto$¢
cukru mlekowego.

Jeszcze dziwniejsze byty zalecenia
dotyczace alkoholu. Ot6z Banting
miat pija¢ go do kazdego positku, na
og6t w formie czerwonego wina wy-
trawnego. Na $niadanie i podwieczorek
wino bylo zastepowane przez tyzke sto-
fowa spirytusu w celu zmiekczenia su-
chara badz grzanki. Na noc, jesli jest to
potrzebne — zaznacza Banting — szklan-

OPiExA PALIATYWNA NAD DziEémi - Tom KV / 2009

231



(—]
=~
m
=
=
-
=
=
=
-—f
-
=
-_—
=
-_—
=
=
=
~
m
()
=
]
-
(—]
=
H
=
—
~
N
(—]
(—)
o

ka grogu bez cukru albo 1-2 szklaneczki
czerwonego wina lub sherry.

Musze  Panstwu  wyjasni¢, iz
w owym czasie sadzono, ze alkohol
tylko przechodzi przez organizm, nie
dajac energii metabolicznej. Ot, po pro-
stu, zamiesza troche w gtowie i przeleci.
Przyznam, ze logika tego rozumowania
jest imponujaca. Spiritus po tacinie to
po prostu duch, a przeciez duch to nie
jedzenie!

Alkohol miat na celu pobudzenie
wydalania wody, a wiec pracy nerek, tak
wiec Banting bardzo skrupulatnie prze-
strzegat stosunku wagowego produktow
statych do ciektych w swej diecie. Obli-
czylem, ze dziennie wypijat 600-700 ml
czerwonego wina; taczne dobowe spozy-
cie czystego alkoholu nalezy oceni¢ na
ok. 100 g. Mozemy sobie tylko wyobrazié,
jak bardzo sie obawiat niekorzystnych
dla zdrowia konsekwencji pominiecia,
nie daj Boze, jakiej$ porcji alkoholu.

Mimo tych niezbyt fortunnych zato-
zen, dieta okazata sie niebywale sku-
teczna, zapewniajac Bantingowi nie tyl-
ko systematyczng utrate wagi, ale takze:
szybka poprawe zdrowia, doskonaty sen
i komfortowe samopoczucie. Po roku
wazyt juz ,,przyzwoite” 70 kg, przy czym
w pasie stracit az 30 cm. Znikly wszystkie
dolegliwosci, poprawit sie wzrok, a stuch
catkowicie wrocit do normy.

Takadietawydawatasie,,nienaukowa”
takze wowczas, jednak Banting, mimo
ostrych atakow ,,specjalistow”, wcale sie
tym nie przejmowat, bowiem dla niego

Sprobowatem w przyblizeniu policzy¢
proporcje biatka, thuszczu, weglowoda-
now i alkoholu w diecie Bantinga. Okazato
sie, ze zjadat przecietnie ok. 100 g biatka,
nieco mniej ttuszczu (nie jadat przeciez
wieprzowiny, ttustych ryb i masta), blisko
100 g weglowodanow i ok. 100 g alko-
holu (po przeliczeniu na czysty). Mozna
wiec przyjac, ze proporcje wszystkich
czterech makrosktadnikéw miaty sie do
siebie jak 1 :1:1: 1, przy czym udziat
thuszczu i weglowodanéw — jak wspo-

mniatem — mogt by¢ nieco mniejszy.

liczyly sie tylko efekty. W znacznie gor-
szej sytuacji znalazt sie dr Harvey, ktory
z powodu fali krytyki zaczat traci¢ pa-
cjentow. By sie ratowac, wyrzeki sie diety,
na placu boju pozostat juz tylko nieugie-
ty Banting. Wiasnie dlatego nie méwimy
o diecie Harveya, lecz Bantinga.

Z pewng pomocg haszemu bohate-
rowi przyszedt niemiecki lekarz Feliks
Niemeyer, ktory zinterpretowat mieso
w diecie Bantinga, jako chude mieso. Jego
zdaniem, jesli przytraalsie mieso thuste,
to ten thuszcz nalezato wycinac. O [cjalna
nauka w tym czasie zaktadala, ze tuszcz
powstaje z weglowodandw i ttuszczu, ale
nie z biatka; zatem tylko to ostatnie nie
wywotuje otylosci. Ta subtelna zmia-
na rozwigzata problem i wtedy wiasnie
zrodzifa sie ,,naukowa’ koncepcja diety
niskoweglowodanowej, a przy tym -
niskottuszczowej, ktéra w réznych posta-
ciach funkcjonuje do dzis.

Nie byfa to jednak dieta Bantinga,
ktory thuszczu nie wycinat, a jednak zyt
w [Zjcznym i psychicznym komforcie,
utrzymujac nalezytag mase ciata; zmart
w 1878 r., majac 81 lat. Zawsze uwazat,
ze ,chuda”’ dieta Niemeyera jest gorsza
niz jego.

Warto podkresli¢, ze zaréwno wow-
czas, jak i dzi$ o[cjalna nauka uwaza
diete zawierajacg ok. 100 g ttuszczu za
wysokottuszczowa, i tak wikasnie nazywa
jaw publikacjach.

W XIX wieku dieta Bantinga byta
znana w wielu krajach $wiata. W latach
90. tegoz wieku amerykanska lekarka
Helen Densmore opracowata standar-
dowy model tej diety.

Zalecenia byly nastepujace: jeden
funt (ok. 0,5 kg) wotowiny, baraniny lub
ryb dziennie z umiarkowang iloscig wa-
rzyw nie skrobiowych dla oséb otytych
0 siedzacym trybie zycia.

Twierdzita, ze pacjenci tracg wow-
czas Srednio 45 — 65 kg w pierw-
szym miesigcu, a potem 2,5 — 3,5 kg
w nastepnych miesigcach. Nie wiem, jak
byto z alkoholem, bo moje informacje
w tym przypadku pochodza z drugiej
reki, z artykutu zatytutowane-
go (w przekladzie na polski): William

Banting. Ojciec diety niskoweglowo-
danowej, napisanego przez dra Grovesa
w 2002 r. Artykut ten zdobyt prestizo-
wa nagrode Sophie Coe na Oksfordz-
kim Sympozjum nt. Historii Zywnosci,
w tymze roku.

Dr Densmore, kobieta z charakterem,
o$wiadczyta:

Ci wielcy specjalisci, ktérzy obecnie
Swietnie prosperuja dzieki redukcji otyto-
$ci i ktorzy maja dtug wobec Pana Bantin-
ga za cale swe powodzenie, mimo wszyst-
ko gtosno potepiaja metode Bantinga...

Przez nastepne 70 lat przeprowadzo-
no wiele badan epidemiologicznych oraz
préb Klinicznych, ktére potwierdzity
skutecznosé diety Bantinga.

W potowie lat pieédziesigtych XX
wieku nie bylo watpliwosci, ze dieta
jest skuteczna. Wydawato sie, ze bedzie
ona powszechnie zalecana przez lekarzy,
jako fatwa do stosowania i utrzymania
przez cale zycie.

Tak sie jednak nie stato za sprawa
dietetyk6w, ktérzy nie mogli, albo nie
chcieli uwierzy¢, ze dieta, ktorg uwazali
za wysokokaloryczna, moze powodowac
utrate masy ciata. Sadze tez, ze trudno im
byto przyznaé sie do dotychczasowych
btedéw; chcieli zachowaé twarz, nawet
kosztem pacjentéw, co dla Optymalnych
zapewne nie jest wielkim zaskoczeniem.

Mimo biernego i czynnego oporu
dietetykow zaczely sie pojawiaé diety
niskoweglowodanowe, przeznaczone
dla tych oséb, u ktérych szczupta syl-
wetka byta koniecznoscia z racji wyko-
nywanego zawodu. Mam tu na mysli
diety: lotnikdw, kosmonautéw, holly-
woodzka, czy tez — punktowa. ROznity
sie w szczegotach, ale taczyto je niskie
spozycie weglowodanodw.

Ukazat sie szereg artykutéw i ksigzek,
podkreslajacych nie tylko ,,odchudzaja-
ce” aspekty diety niskoweglowodanowej,
ale takze jej korzystny wplyw na stan
zdrowia. Niektdre z nich szczeg6lnie za-
checaty do jedzenia ttuszczu, wymienie
tylko ,,Jedz thuszcz i chudnij” napisang
przez Mackarnessaw 1959 r.

Wydaje mi sig, ze dla zwolennikéw
diety ,,optymalnej” szczeg6lne znaczenie
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Herman Taller -
(Amerykanin po-
chodzenia rumunskiego)
jest autorem  ksiazki, [
wydanej w 1961 r.,
. ktorej tytut

w jezyku pol-
skim brzmi:
Kalorie sie
nie licza. Autora,
otytego od dziecka, zainteresowata dieta
Bantinga, a zwtaszcza préby naukowego
wyjasnienia jej niewatpliwej skutecznosci.
Szczegoblnie przypadta mu do gustu teo-
ria dra Penningtona (1951 r.), ktory
twierdzit, ze dieta niskokaloryczna nie
zapewnia utraty masy ciata, moga to jed-
nak sprawi¢ pewne ttuszcze, spozywane
w duzej ilosci. Dzieje sie tak dlatego, ze,
jego zdaniem (teraz tak nie uwazamy),
organizm moze spali¢ nieograniczong
ilos¢ tluszczu, ograniczong za$ -
weglowodanoéw. To zatozenie ttumaczyto
i rozszerzato poglad Bantinga, ze nie jest
wazne, ile sie je, lecz co sie je.

moga mie¢ nazwiska dwdch doktorow
medycyny: Tallera i Lutza.

Pennington uwazat, ze thuszcz odkia-
dany w ciele pochodzi wytacznie z nad-
miaru spozytych weglowodandw, ktd-
rych organizm nie potra [Egpalic.

Taller bardzo zafascynowat sie tg teo-
rig, a po $mierci Penningtona (w wypad-
ku), kontynuowat jego dzieto, dopraco-
wujac sie diety niskoweglowodanowej
i wysokotluszczowej, ktorg opisat
w swej ksigzce.

Chcac by dieta zyskata uzasadnie-
nie naukowe, Taller bardzo wnikliwie
przestudiowat 6wczesng [zjblogie i bio-
chemie. Musimy sobie jednak uswiado-
mi¢, ze wiedza ta pochodzi mniej wiecej
sprzed 50 lat i wiele jej elementdw, bar-
dzo istotnych, nie zgadza sie z wiedzg
wspotczesna. Taller wierzyt, na przykiad,
ze tylko watroba potra Ciwvalnia¢ wolne
kwasy ttuszczowe z kropelek ttuszczu,
krazacych we krwi; tymczasem od daw-
na wiemy, ze czynig to bez problemu
rézne narzady i tkanki, dzieki lipazie li-
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poproteinowej, zlokalizowanej w $ciance
naczyn krwiono$nych.

Straszyt tez weglowodanami, po-
niewaz: tylko one dajg w organizmie
kwas pirogronowy, a ten zamienia sie
w ttuszcz, bo moze by¢ zrddtem glicerolu.

Mozemy powiedzie¢ na to, ze spozyte
thuszcze tez sq zrodtem, nie tylko kwasow
thuszczowych, ale takze — glicerolu, ktory
watroba potra Cufosforylowac i uzyé po-
nownie do syntezy triglicerydow, czyli
— thuszczu. Z badan izotopowych wy-
nika, ze u cztowieka zjedzony ttuszcz
jednak sie odktada; $wiadczy tez o tym
sktad odtozonego ttuszczu, ktéry bardzo
przypomina skiad ttuszczu zjadanego.

Z kolei 6w ,,grozny” kwas pirogro-
nowy powstaje tatwo np. z aminokwasu
alaniny, ktdry jest przeciez sktadnikiem
praktycznie wszystkich biatek.

Taller docenia role insuliny, zwraca-
jac uwage na to, ze hamuje ona lipaze
triacyloglicerolowg, ktdrej zadaniem
jest uruchamianie ttuszczu (to ta, ktérg
dr Kwasniewski nazywa lipoproteino-
wa). Sa to dosé trudne nazwy i nie kazdy
moze sie w nich potapac.

Jakie s zatem najbardziej og6lne za-
sady diety Tallera? Najlepiej bedzie, jesli
go zacytuje:

Ogdlnie rzecz biorac osoba $rednio
otyla bedzie najlepiej chudia na diecie
zawierajgcej 65% ttuszczu... 30% diety
powinno stanowi¢ biatko. Tylko 5% po-
winny stanowi¢ weglowodany.

Tyle autor. Jesli te proporcje wyrazi-
my w postaci stosunku B:T:W, to wynie-
sie on (w zaokragleniu): 1:2,2: 0,2. Kie-
dy dr Kwasniewski przybyt przed laty do
naszej katedry, zaproponowat proporcje
w zasadzie identyczna. W dostarczonym
nam opracowaniu pt. Optymalne zywie-
nie cztowieka, z datg 10.12.1979 r., pisze:

Jakie zatem winny wystepowaé pro-
porcie miedzy gtdwnymi sktadnikami
odzywczymi w diecie cztowieka zdrowego
i rozumnego?

Dla cztowieka dorostego, otytego i cho-
rego beda nastepujace (wyrazone w gra-
mach): Biatko : Ttuszcze : Weglowodany,
jak:1:2-25:0,2.
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...u Kwasniewskiego tatwo zauwazy¢ uderzajgcg zgodnosc

(verall, the avernge
diet which s 65 per cent
e unsaturated. Thirty por of
tein. Daly 5 per ceat

hapler you

ohest pesson will |
faL. Two thirds of th

e best oo A
t far sbould

¢ af the diet should be pre-
ghould be EBI"JD]I,‘JTD.N-.

z danymi Tallera; w zasadzie — do pierwszego miejsca po przecinku! tego,

zdrowego i rozumnego?

Kiedy dr Kwasniewski przybyt przed laty
do naszej katedry zaproponowat proporcje
w zasadzie identyczng. W dostarczonym
nam opracowaniu pt. ,Optymalne zywienie
cztowieka’, z datg 10.12.1979 r., pisze:

Jakie zatem winny wystepowac
proporcje miedzy gléwnymi skladni-
kami odzywczymi w diecie czltowieka

Dla czlowieka dorostego, otylego
i chorego beda nastepujace (wyrazone

syconego oleju (ok. 85 @)
i ,,miekkiej” margaryny
(ok. 55 ). Daje to facz-
nie ok. 140 g dodatkowego
thuszczu na dobe (oprécz
ktory jest zawarty

w pokarmach).

Dr Kwasniewski takze
uwaza ttuszcz wylacznie za
dobrodziejstwo, tak wiec,
Z naszego obecnego punktu

widzenia, obaj panowie za-
lewajg organizm wolnymi
rodnikami.

W odréznieniu od
dra Kwasniewskiego, Taller
docenia role biatka i nie po-
stuluje jego niskiego spozy-
cia; nie ma tez nic przeciwko
tykaniu tabletek witamino-
wych, jesli tak zalecit lekarz.

W ksigzce Kalorie sie

nie licza mozna znalez¢

wiele rozwazah nad zy-
wieniem sie cztowieka
w przesztosci, przed na-
staniem rolnictwa, oraz

Ogolnie rzecz biorac osoba srednio otyta bedzie
najlepiej chudta na diecie zawierajacej 65%
thuszczu. [...] Trzydziesci procent diety powinno
stanowic¢ biatko. Tylko 5% powinny stanowic
weglowodany.

w gramach) - Bialtko : Ttluszcze : 0 niekorzystnym wplywie
Weglowodany, jak: diet niskokalorycznych

i niskottuszczowych na

psychike. Autor nie do-
[Jan Kwasniewski 1979 r.] szedt jednak jeszcze do

[Herman Taller 1961 r.]

to wyniesie on (w zaokragleniu):

1:2,2:0,2

U Kwasniewskiego tatwo zauwazy¢
uderzajacg zgodnosé z danymi Tallerg;
w zasadzie — do pierwszego miejsca po
przecinku! W naukach biologicznych
takiej zgodnosci praktycznie sie nie spo-
tyka.

Czytajac Tallera, miatem zresztg cig-
gle wrazenie, ze swoje przemyslenia za-
czerpnat z ksigzek dra Kwasniewskiego,

Jesli te proporcje wyrazimy w postaci stosunku B:T:W,

jednakze chronolo-
gia méwi nam, ze prak-
tycznie (i teoretycznie)
mozliwa bytaby tylko
sytuacja odwrotna.
U Tallera, jako
pierwszego, wystepuje
podziat na grupy pro-
duktéw w oparciu o proporcje B:T:W
(u niego jest tylko inna kolejno$é¢, mia-
nowicie W:B:T). Zaleca jajecznice,
omlety i majonez. Sg jednak tez roz-
nice — Taller preferuje ttuszcze roslin-
ne, o duzej zawartosci nienasyconego
kwasu linolowego, w celu obnizenia
poziomu cholesterolu we krwi. Wrecz
nakazuje spozywanie duzych dawek
tego kwasu pod postacig wysoce niena-
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konkluzji, ze thluste zy-
cie czyni czlowieka ma-
drym, dobrym i urodzi-
wym. Nie zajmuje sie tez rolg kosmitow,
czyli bogbéw, w stworzeniu cziowieka
i produkcji manny, poniewaz w jego cza-
sach powiesci z gatunku science [cflon
nie byly jeszcze zbyt popularne.
Stwierdza jednak bardzo wyraznie
istnienie $cistego zwigzku pomiedzy
otyloscig a chorobami serca i naczyn,
cukrzyca, przewleklym zapaleniem ne-
rek, nowotworami, komplikacjami gine-
kologicznymi i cigzowymi, przepukling
i roznymi dolegliwosciami ze strony
ukladu  trawiennego, oddechowego
i kostno-stawowego.
Co ciekawe, obaj panowie, jak jeden
maz, za nic sobie majg paliwowe potrze-
by mézgu. O ile Tallera mozemy uspra-




wiedliwi¢, bo dokfadnych danych na
temat metabolizmu mozgu jeszcze wow-
czas nie bylo, o tyle brak takiej wiedzy
u dra Kwasniewskiego jest trudniejszy do
wyttumaczenia. Mozna oczywiscie przy-
jag, ze skoro Taller o tym nie pisat, to dr
Kwasniewski tez nie mogt, ale to wyjas-
nienie zapewne nie wszystkich zadowoli,
nawet ortodoksyjnych ,,optymalnych’

Zapytano kiedy$ Marka Twaina, co
czytat ostatnio. Odpowiedziat: - Ja nie
czytam. Ja sam pisze.

U obu doktoréw nie znajdziemy
tez zadnych rozwazan nad réwnowaga
kwasowo-zasadowa, co w efekcie dopro-
wadzito do pomniejszenia roli warzyw,
owocow i mleka w diecie.

Warto podkresli¢, ze obaj panowie
snuja czarne wizje na temat losu nie-
szczesnika z nadwaga. Kazdy kilogram
skraca zycie! Taller méwi nawet, ze nad-
waga 85 funtdw zwieksza szanse przed-
wczesnej Smierci 0 85%. £.atwo sobie wy-
obrazi¢, co moze z cztowiekiem zrobic¢
nadwaga przekraczajgca 100%.

Dr Kwasniewski moéwi podobnie,
cho¢ nie operuje procentami; sugeruje
jednak, ze cztowiek zywiony optymalnie
mogtby zy¢ ponad 900 lat.

Wyobraznia podpowiada, ze Matu-
zalem, badZ Noe, mogli mie¢ straszliwg

Nawiasem mowiac, znajomi bio-
chemicy i fizjolodzy, czytajac ksigzki
dra Kwasniewskiego, odnosza wrazenie,
jakby wiedza w nich zawarta pochodzi-
fa sprzed pot wieku. Jest to, by¢ moze,
gtéwny powdd, dla ktérego Doktorowi
tak trudno znalez¢ odpowiedZ na aktu-
alne problemy pacjentow.

Taller juz zapewne nie zyje, bo nic
0 nim nie stycha¢. Nie wiem, czy cieszyt
sie dobrym zdrowiem i jak dtugo zyt. Je-
§li sie dowiem, na pewno podziele
sie z Panstwem wiedzg na ten temat.

Nie ironizuje, dla mnie bowiem da-
lece wazniejsza jest dtugos¢ zycia i jego
jakos¢, niz tylko masa ciata. Parafrazujac
powiedzenie umrze¢ miodo, mozna po-
wiedzie¢ umrze¢ chudo. | co to ma da¢?

Dr Wolfgang Lutz, we wspOtpracy
z dr. Allanem wydat unowoczeshiong
wersje ksiazki Zycie bez chleba w jezyku
angielskim (2000 r.); w polskim thuma-
czeniu pojawita sie ona w 2001 r. Nie
bede jej szczegétowo omawiat, jest bo-
wiem na ogo6t znana wielu czytelnikom,
a ponadto poswiecitem jej wiele cieptych
stow w mej ksigzce. Najnowsza, rozsze-
rzona wersja pod takim samym tytutem

pojawita sie w 2004 r., niestety znowu po
niemiecku, bo dr Lutz pisat jg sam, a jego
rodzimym jezykiem jest wkasnie niemie-
cki.

Wystarczy podkresli¢, ze dieta Lutza
zawiera wiecej weglowodanow i mniej
thuszczu niz dieta Tallera. Sam dr Lutz
uwaza jg za niskoweglowodanowg
i wysokobiatkowa. Nie podaje rygory-
stycznych proporcji, wiedzac, ze zale-
zg one od: stanu zdrowia, trybu zycia,
a takze klimatu. Sam zjada nieco ponad
100 g biatka i mniej wiecej tyle samo
thuszczu, weglowodanéw za$ 70-80 g.
Wieczorem pija whisky z wodg; w oparciu
0 jego artykut mozna oszacowac, ze dzien-
nie przyjmuije w tej postaci ok. 70 g czyste-
go alkoholu, co troche przekracza ilos¢
uwazang przez wspoiczesng oficjalng
dietetyke za korzystng dla zdrowia
(2 drinki dziennie).

Cecha charakterystyczng, wyroz-
niajagcg dra Lutza sposrdd innych
propagatoréw diety niskoweglowoda-
nowej, jest eksponowanie leczniczych
wiasnosci diety, oczywiscie bez umniej-
szania problemu samego chudniecia.
Choroby, z ktérymi jego dieta potra Csie
uporaé, s praktycznie takie same jak te,
ktére ma zwalcza¢ dieta Kwasniewskie-

Oriexa PALIATYWNA NAD DziEémi - Tom KVl / 2009

niedowage! Icifka\r/\zlolfg;lrzjsmiﬁlt(zll go.W ksigzkach Lutza mozna znalez¢
Znany z blyskotliwego dowcipu Franc kiéry byt  shbego | wyniki wieloletnich obserwacii, przed-

Fischer powiedziat kiedys: zajechata pu-
sta dorozka i wysiadt z niej LeSmian. My-
$le, ze z Noem w arce mogto by¢ jesz-
cze gorzej; na szczescie mozna go byto
zapewne zlokalizowa¢ na podstawie
»chuchu”

Wspétczesne  nam  badania
amerykanskie,  przeprowadzone
przez kilka niezaleznych o$rodkéw
naukowych, nie potwierdzajg jed-
nak sugerowanego skrocenia zycia
u ludzi z nadwaga, co jest zjawiskiem
dos¢ zaskakujacym. Jeszcze niedawno
moéwiono: otyli zyjg krdcej, okazuje sie
jednak, ze dotyczy to tylko bardzo oty-
tych. Amerykanie sg wprawdzie grubsi
niz 20 lat temu, ale zyjg diuzej. Szerzej
ten temat omoéwie kiedy indziej, kiedy
sie upewnie, z innych zrédet, czy tak
jest naprawde.

stawione m.in. w postaci tabel i wykre-
s6w, w spos6b nie tylko zrozumiaty dla
niespecjalistéw, ale takze — akceptowalny
w $wiecie nauki.

Mysle, ze do diety dra Lutza moz-
na mie¢ szczeg6lne zaufanie, ponie-
waz jej weryfikacja trwa prawie pot
tej diety G.L. [arp#'a. Doznawszy na wieku, a i sam dr Lutz zyje juz 92 lata
sobie jej dobroczynnych skutkéw, zaczat — czego nie doswiadczyli tworcy innych
ja stosowac u swych pacjentéw, uzyskujgc ~ diet.

w przypadku wielu choréb znakomite re- W tym momencie dochodzimy
zultaty. do bardzo waznego problemu:

Wyniki opisat w ksigzce Zycie bez Czy dr Kwasniewski znat pra-
chleba, wydanej w 1967 ., niestety tylko ce swoich poprzednikow w czasie,
w jezyku niemieckim, co bez watpienia kiedy tworzyt swa diete, czy tez
miato niekorzystny wptyw na jej - nie?
popularnosé¢ w $wiecie, zdominowanym W nauce istnieje zwyczaj, a wiasciwie
przez nauke anglosaska. — obowiazek cytowania prac swoich po-

zdrowia, zainteresowat
sie dietg niskoweglo-
wodanowgw 1957 r.,
po wystuchaniu, jak
sam pisze, biysko-

tliwego wykfadu zna-
“ komitego propagatora
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przednikéw, ktérzy zajmowali sie dang
dziedzing wiedzy.

Nawet Kopernik musiat znac teorie
geocentryczng Ptolemeusza, chocby po
to, zeby jg obalié. Teoria Ptolemeusza
z kolei stanowita podsumowanie wiedzy
wszystkich starozytnych obserwatoréw
nieba.

| tak: Banting powotuje sie na Har-
veya, a ten — na Claudea Bernarda.

Taller obszernie pisze o Bantingu,
Donaldsonie, Penningtonie czy Stefans-
sonie, omawiajac przy tym Kkorzystne
efekty ,thustej” diety testowanej wsréd
pracownikéw wielkich korporacji (Du
Pont i Lever Brothers), jak tez studentek
zenskiej uczelni Texas State College.

Lutz, naukowiec akademicki, cytuje
oczywiscie nie tylko wszystkich wyzej wy-
mienionych, ale takze wielu innych, stara-
jacsie skrupulatnie nikogo nie pomingg;
cytuje tez Atkinsa i Kwasniewskiego
(oczywiscie nie w swej pierwszej ksigzce,
z przyczyn chronologicznych).

Dr Kwasniewski w znanych mi pub-
likacjach, sprzed 2004 r., nie cytuje

MO PO TRY

e A WERSE]

zadnego z wymienionych nazwisk. Czy
dlatego, ze o nich nigdy nie styszat, czy
—udaje, ze nie styszal?

— Obie te mozliwosci prowadzg do
przykrych wnioskdw.

— Czy nie odczuwajg Parnstwo zanie-
pokojenia z faktu, ze powierzyli swoje
zdrowie w rece kogo$, kto nie przeczytat
niczego znaczacego z dziedziny, ktdrg
sie zajmuje, a mimo to ma odwage decy-
dowac o ludzkim zyciu i zdrowiu?

— A jesli przeczytat i nie powiedziat
nam o tym, to czy mozemy go darzy¢ za-
ufaniem?

Na te pytania musza sobie Panstwo
odpowiedzie¢ sami.

Ja w kazdym razie czuje sie wprowa-
dzony w btgd przez dra Kwasniewskiego
— nawet gdyby przyjac, ze czyn ten wy-
nikat z jego niewiedzy, a nie ze ziej woli.
Szczerze mowigc — sam nie wiem, co jest
gorsze.

Czuije sie troche jak ten anegdotyczny
wycieczkowicz, ktéremu pewien War-
szawianin sprzedat Kolumne Zygmunta.
Gdyby nawet 6w Warszawianin napraw-

Tabuwis 1§
Prestutis grogs

[a—p— il

de sadzit, ze kolumna jest jego wiasnos-
Cig, straty [mansowe kupujacego pozo-
statyby na tym samym poziomie.

Oczywiscie pretensje mam prze-
de wszystkim do siebie, ale czesciowo
usprawiedliwia mnie fakt, ze 28 lat temu
dostep do ksigzek amerykanskich lub
niemieckich byt bardzo ograniczony, za$
o0 Internecie nie byto mowy. No i, bylem
0 28 lat bardziej tatwowierny, a dr Kwas-
niewski sprawiat wrazenie cztowieka
bezinteresownego.

Psycholodzy wiedza, ze najbardziej po-
dejrzliwi sg ci, ktdrzy sami oszukuja. Czto-
wiek uczciwy daje sie nabiera¢ bez wzgledu
na inteligencje; rzymska sentencja powiada
zresztg: chetnie wierzymy w to, czego prag-
niemy.

Dlatego, ol$niony btyskotliwg ideg
diety niskoweglowodanowej, goraco
popieratem dra Kwasniewskiego, kt6-
ry podawat sie za jej tworce. Bardzo tez
zabiegatem o to, by zostata ona zbadana
w sposOb naukowy przez odpowiednie
osrodki uczelniane, pod egidg Instytutu
Zywnosci i Zywienia. Niepowodzenie

Tl 1Y
ety e © A i |
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Gdy porownamy tabele wartosci odzywczych produktéw spozywczych zamieszczone w ksigzce Tallera (z lewej) do tych, ktore
znalez¢ mozna w ksigzkach Jana Kwasniewskiego (w tym przypadku ,,Dieta optymalna” z 1997 r. — z prawej), uderza podo-
bienstwo w sposobie ich opracowania. Obydwaj autorzy podzielili produkty wzgledem zawartosci w nich sktadnikow
odzywczych na grupy. Grupy te zostaty umieszczone w osobnych tabelach, a tabele ponumerowane rzymskimi cyframi.
Taller podaje skfadniki pokarmowe w kolejnosci — W, B, T a Jan Kwasniewski — B, T, W, podajac przy tym ich wzajemny

stosunek w konkretnym produkcie.
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tych badan, ze wzgledu na dwczesne za-
famanie sie rynku zywnosciowego, byto
dla mnie wielkim zawodem. Stracilismy
niepowtarzalng (najprawdopodobniej)
szanse naukowego zbadania diety ni-
skoweglowodanowej, ktorej proporcje
B:T:W przyjelismy jako 1:2:0,5.

Szkoda! Taka wiedza o tej diecie (po-
zytywna lub negatywna) bylaby wrecz
nieoceniona; nawet jesli dr Kwasniewski
nie byt jej tworcg, lecz — odtworca.

Nawiasem moéwiac, wyzszy udziat
thuszczu (rzedu 3 g na 1 gram biatka)
uwazalismy, takze wowczas, za absur-
dalny, nie bralismy go wiec w ogoéle pod
uwage.

Jak napisatem w swej ksigzce, te ba-
dania, z przyczyn od nas niezaleznych,
po prostu nie wyszly. Przetrwaty tylko
niedobitki pacjentéw, wyniki sa zatem,
mowigc naukowo: statystycznie nieistot-
ne, co wiecej — proporcje B:T:W w diecie
wynosity 1 : 1,1 : 1,2. Zatem opowiesci
dra Kwasniewskiego o0 znakomitych
wynikach badan i oskarzanie Instytutu
Zywnosci i Zywienia o ich utajnianie sg
nieprawdziwe.

Obiektywna ocena rzeczywistosci
nie nalezy raczej do gtéwnych atutow
dra Kwasniewskiego. Ma on na przyktad
zwyczaj powotywania sie (w ksigzkach
lub Internecie) na wyrazone przed laty
moje poparcie dla jego diety. Jeszcze na
spotkaniach z Optymalnymi 3 — 4 lata
temu (nim udato mi sie dotrze¢ do kilku
waznych ksigzek) wyrazatem sie pozy-
tywnie o diecie niskoweglowodanowe;j.
Nie wycofuje sie z tych opinii; ale teraz
wyglada na to, ze popieratem w rzeczy-
wistosci nie Kwasniewskiego — lecz Lut-
za, Tallera i ich wielkich poprzednikéw,
poczawszy od Bantinga.

Bezsprzeczng zastugg doktora
Kwasniewskiego jest rozpropagowanie
diety niskoweglowodanowej w czasach,
kiedy miedzynarodowa wymiana mysli
byta utrudniona, zaréwno z powodéw
ideologicznych, jak i technicznych. Jed-
nak niepotrzebnie wcielit sie w role ojca
tej diety, skoro ojcem byt Banting. Jak
gtosi madra sentencja: sukces ma zawsze
wielu ojeéw — genetyka uczy nas jednak,
ze prawdziwy ojciec jest tylko jeden.
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Nadal uwazam natomiast, Zze wiel-
cy kontynuatorzy Bantinga (ktorzy sie
wzajemnie cytowali) mieli wiele racji
i dlatego nie zalecam Czytelnikom re-
zygnacji z rozsadnie zaprojektowanej
diety niskoweglowodanowej.

Zdecydowanie zalecam natomiast
zrezygnowanie z autorskich pomystow
dietetycznych dra Kwasniewskiego, pro-
wadzacych do obnizania spozycia biatka,
podwyzszania za$ ttuszczu; bo bedzie jak
w znanym wierszu: mite zlego poczatki,
lecz koniec zatosny. Ostrzegam!

Méwie o tym dobitnie i jasno, gtéwnie
po to, zeby kolejni uczciwi, prostolinijni
ludzie nie dali sie zwodzi¢ fantastycznym
teoriom ,,naukowym’, przypominajagcym
powiesci Daenikena i artykuty o tajemni-
cy piramid i zemécie faraonéw.

Oczywiscie czytanie takich fantazji
jest o wiele przyjemniejsze niz $leczenie
nad dysertacjami naukowymi, dlatego
nawet catkiem inteligentni ludzie przyj-
muja hieraz za dobrg monete nie to, co
jest prawdziwe, lecz to, co jest ciekawe.

Kolejnym zwiedzionym okazat sie
przeciez cztowiek tak bystry, jak. inz. Jar-
motowicz, ktory w lipcowym numerze
Optymalnika, w swym artykule, dzieku-
je doktorowi Kwasniewskiemu za trzy
rzeczy, z ktérych wystarczy, ze wymie-
nie tylko pierwsza: - Za to, ze przywrocit
range thuszczéw w zywieniu i obalit mit
0 ich szkodliwosci.

Pamietam, jak za czasow sta-
linowskich uczono nas w szkole
o wielkich osiggnieciach narodu
radzieckiego, bedacego godnym
kontynuatorem narodu rosyjskiego.
Musielismy na przyktad wierzy¢, ze
maszyne parowg wynalazt Rosjanin
Potzunow, radio — Popow, zaréwke
za$ — lejtnant Jabtoczkow. Rozgar-
nigta cze$¢ narodu polskiego doda-
wata, ze dzielny lejtnant wynalazt
te zaréwke na $mietniku ambasady
amerykanskiej.

Wole sie nie zastanawia¢, co pomy-
Slatby 0 mnie Pan Jarmotowicz, gdybym
napisat. — Lejtnancie Jabtoczkow, dzieku-
je Ci za odkrycie zarowki i obalenie mitu
lampy na [awej.
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Nadmienie tylko, ze byli tacy, co na-
prawde pisali w tym stylu, albowiem
niezbadane sg tajniki umystu ludzkiego,
zar6wno wowczas, jak i dzis. W kazdym
razie juz dawno $piewano, ze zycie prze-
rosto kabaret.

Wypadatoby teraz powiedzie¢: dzie-
kuje — Bantingowi, Donaldsonowi, Ste-
fanssonowi, Penningtonowi, Mackar-
nessowi, Tallerowi i Lutzowi. Cho¢ na
razie lepiej sie z tym wstrzymag, bo nie
przeczytatem jeszcze wszystkich ksigzek
na ten temat i nie wiadomo, czy nie po-
jawi sie jaki$ nowy kandydat do podzie-
kowan.

W tym miejscu trzeba dodaé, ze
mimo oczywistego postepu w dziedzinie
[Zjblogii i biochemii, o [cjhlna dietetyka
nie wypracowata, jak dotad, diety na-
prawde skutecznej w pro [aktyce otyto-
$ci i chordb degeneracyjnych.

Efektem dziatania diety nisko-
thuszczowej, zalecanej przez olcjalne
Swiatowe instytucje od ponad dwudzie-
stu lat, jest zdecydowany wzrost otytosci
w krajach, ktore te diete zaakceptowaty;
co wiecej, stato sie tak pomimo spadku
spozycia energii 0 ok. 20%! Wprawdzie
o[cjalne instytucje lansujg obecnie diete
srédziemnomorska, ale przeciez nie po-
wstata ona w pracowniach naukowcéw,
lecz po prostu w naturze: na Krecie, Sy-
cylii, Korsyce itp. Zobaczymy zresztg, czy
sie sprawdzi w Mongolii, Finlandii, albo
tez w pétnocnej Norwegii.

Jak do tej pory, najlepiej sprawdzona
jest dieta niskoweglowodanowa, ktéra
dzieki Bantingowi i jego nastepcom zo-
stata pozytywnie zwery [kdwana na prze-
strzeni 140 lat. Mimo wielu naukowych
zastrzezen ze strony lekarzy i dietetykow,
ma ona przynajmniej jedng wielka zalete
— jest skuteczna.

To dlatego tak wiele os6b w Polsce
doznato wielkich korzysci z jej stoso-
wania, sadzac zreszta, ze jej tworca byt
dr Kwasniewski. Tymczasem byt on jak
sprzedawca Hamleta, ktérego ludzie pro-
$ci moga brac za Szekspira.

Poniewaz dieta, ktdra dr Kwasniewski
zalecat poczatkujacym, znajdowata opar-
cie w osiggnieciach ludzi wysoce kompe-

tentnych, przynosita zdecydowang ulge
chorym, a czasem nawet ratowala ich
zycie. By sie odchudzi¢, albo ztagodzi¢
cukrzyce typu Il, mozna byto przez pe-
wien czas mocno ograniczy¢ spozycie
weglowodanéw, by organizm maogt, a na-
wet musiat, scukrza¢ uszkodzone biatka.
A co ze zdrowymi?

Dr Kwasniewski uznat, ze sam musi
co$ zrobi¢ w tej sprawie. Juz w wymienio-
nym przeze mnie opracowaniu z 1979 r.
podaje: - Dla czlowieka juz szczuptego
i juz zdrowego nalezy zwigkszy¢ zawar-
tos¢ thuszczow do 3-3,5 g na 1 g biatka
i 0,2 g weglowodandw.

Takich wartosci nie da sig, niestety,
uzasadni¢ na gruncie [zjblogii i bioche-
mii. Jak dowodze w swej ksigzce, czto-
wiek zdrowy powinien otrzymac wiecej
weglowodanéw (dla mézgu, krwinek
i niektorych innych tkanek) oraz biatka
(dla uzupetniania ich ciagtego rozpadu
i jako bufor w gospodarce weglowoda-
néw). Dlatego uwazam, ze owe propor-
cje dla cztowieka szczuptego i zdrowego sg
bledne i stosowac ich nie nalezy!

Zreszta w roznych opracowaniach
dr Kwasniewski podaje nieco rézne pro-
porcje makrosktadnikéw; by¢ moze zale-
23 one od tego, co w danym dniu prze-
czytat.

Diete dla ustabilizowanych opty-
malnych, ktéra stanowi zapewne ory-
ginalny pomyst dra Kwasniewskiego,
uwazam zatem za niezgodng z nauka
i niebezpieczng dla zdrowia. Nikt
takiej diety dotychczas nie badat
w doswiadczeniach dtugotermino-
wych; nie znam tez doniesien, by ja-
kas$ grupa ludnosci, znana z dtugiego
i zdrowego zycia, stosowata podobny
spos6b zywienia.

W odroéznieniu od swych wielkich
poprzednikéw, dr Kwasniewski okazat
sie niezdolny do ogarniecia aktualnej
wiedzy biochemicznej i [zjblogicznej,
i wyciaggnat falszywe wnioski z praw-
dziwych przestanek. Stato sie odwrot-
nie niz w przypadku Harveya, ktéry
z btednych (jak dzi$§ wiemy) przestanek
wysnut, raczej przypadkowo, stuszne
whnioski. W efekcie Banting miat wiecej
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szczescia niz ortodoksyjni  Optymalni
i jego dolegliwosci nie wrdcity. Bo wcale
nie musza wracac!

Na diecie ,,optymalnej” wracajg po
kilku latach, nie tylko ze wzgledu na nad-
miar thuszczu, ale z powodu niedoboru:
weglowodandw, biatka, soli mineralnych
i witamin rozpuszczalnych w wodzie
(czyli grupy B). Przy okazji pojawiaja
sie powazne zaburzenia w gospodarce
lipidowej, zdarza sie, ze poziom chole-
sterolu we krwi zbliza sie do 1000 mg na
100 ml!

Sadze, ze w tym miejscu nadarza sie
sposobno$¢ do dyskusji na temat zapo-
trzebowania organizmu na weglowoda-
ny.

Prominentni Optymalni bedag za-
pewne, az do niechlubnego korica, bro-
nili swej niekompetencji, upierajac
sie, ze cata biochemia i [zjblogia $wiata
sg niczym wobec wiedzy, jaka posiadt
dr Kwasniewski, w spos6b tajemny
i niezwykly. Wskazuja, ze w pewnych
chorobach niskie spozycie weglowoda-
noéw jest dla organizmu korzystne, co
ma dowodzi¢, ze jest ono korzystne dla
wszystkich. Rozumujac w ten sposob,
mozna by doj$¢ do wniosku, ze skoro
niektorzy ludzie maja staby wzrok; to nie
tylko oni, ale takze wszyscy inni tez po-
winni nosi¢ okulary.

Trzeba przede wszystkim umie¢ od-
réznia¢ dietetyke, ktéra w znacznym
stopniu opiera sie na pogladach ludzi
dos¢ dalekich od doskonatosci (podob-
nie zresztg jak dieta zwana ,,optymalng”),
od biochemii i [Zjblogii. Te dwie nauki,
wymienione na koncu, starannie unika-
ja pogladoéw, prezentujac tylko te wy-
niki badan, ktére zostaty wielokrotnie
sprawdzone w réznych laboratoriach.
Dopiero tak zwery [Kdwane dane tra[ajg
do podrecznikéw i monogra [ijkko wie-
dza sprawdzona.

To wihasnie na skutek braku tej wie-
dzy niektérzy Optymalni prébuja ze mng
polemizowac na temat zapotrzebowania
cztowieka na weglowodany, mowiac
i piszac, ze nie mam racji, kiedy pisze
o weglowodanowych potrzebach méz-
gu.




Wspominam o tym tylko dlatego,
zeby w przysztosci uniknaé sporéw na
tematy oczywiste. Kto$, kto nie zgadza
sie z tym, ze mdzg najlepiej pracuje na
weglowodanach, wchodzi w spor nie ze
mna, lecz ze wspdiczesng biochemig
i [Zjblogia.

Jest co$, co taczy mnie z dyskutanta-
mi — ani oni, ani ja nie prowadzilismy
badan nad metabolizmem ludzkiego
mazgu, choéby z powodu braku odpo-
wiedniej aparatury i pieniedzy. Jest tez
co$, co nas dzieli — ja w takiej sytuacji
powotuje sie na tych, ktorzy takie bada-
nia przeprowadzili, oni za$ na metne wy-
wody swego mistrza...

Prosze zatem w tej sprawie pisa¢ do
autoréw podrecznikéw oraz wybitnych
eksperymentatoréw w tej dziedzinie; na-
zwiska niektérych z nich mozna znalezé
w mej ksigzce. Jesli owi prawdziwi spe-
cjalisci uznajg swoje wyniki za btedne,
bez oporu sie do nich przylacze.

Jak méwi znane powiedzonko: dzen-
telmeni nie dyskutujg o faktach; dzentel-
meni znaja fakty!

Moze zresztg moi dyskutanci maja
wihasne wyniki badan nad metaboli-
zmem moézgu, o ktérych ja po prostu
nigdy nie styszatem. W takim wypadku
nalezy podzieli¢ sie swymi osiggnieciami
w spos6b powszechnie przyjety w Swiecie
nauki. Oczami duszy widze taki anons:

W garazu jednego z nas przeprowa-
dzilismy badania laboratoryjne nad po-
trzebami energetycznymi moézgu.

Obiektem badan byto 10 miejscowych
bezrobotnych, ktérzy za pét litra na glowe
(nomen omen) zgodzili sie wystgpi¢ w roli
ochotnikéw. Izolowane mdzgi zanurzali-
$my w specjalnych pozywkach, dodajac do
nich kolejno poszczegdlne makrosktadniki
energetyczne.

Najwyzszg sprawno$¢ intelektualng
wykazywaty mozgi karmione smalcem ze
skwarkami; jeden z nich poprosit nawet
0 wrzucenie do pozywki duzej tyzki stoto-
wej, by mdgt szybciej zaspokajac swe po-
trzeby intelektualne. Po zakonczeniu eks-
perymentu wiasciciel tego wtasnie mézgu
napisat 7 ksiazek o wyzszosci myslenia
,»optymalnego” nad zdrowym rozsgdkiem.

Wielkalmod
nal '@I‘[@G eﬁei‘g

W 1999 r. ksigzka ,,Dieta optymalna” znalazta si¢ na 10. miejscu rocznego

rankingu najlepiej sprzedajacych sie ksi
tej”) W notowaniach miesiecznych lat
czotowych pozycjach, w tym na miejscu

azek w Polsce! (Ranking ,,Rzeczpospoli-
1996-99 pojawiata sie wielokrotnie na
1!

W tamtych latach setki tysiecy Polakow, poznato dzigki tej ksigzce zaréwno
koncepcje szokujacej diety, jak i wizerunek jej autora, odmienny od tego, ktory

znamy dzi$ — patrz okfadka.

Popularnosé tej ksiazki i diety o
w tamtych latach nie mozna stsellery roku 199
poréwna¢ do niczego, co byto Be
pOzniej. Byta to — podobnie jak w BQL@@»@Q . i
przypadku Tallera — wielka moda 10. Jan Kwaéniewskl,t X;;a..
L] " . y .
tamtych lat. Chylinski Dieta og. Dadzial

roku 1

8. Calorieg Don't Count

Ksigzka Hermana Tallera byta w latac!

Bestsel]

. Z O.
(Polskapresse v: 1;{a\towicadfﬂ

Pras a SlaSka

33 500 egzemplafZY'lat sprzedano

i terech .
o il?ng\l ’7C : 000 egzemplagzgo.ta
ogote — !
p%)zycji. W roku 19 S e e

63 000; W 199

ery
Ameryce
Dr Herman Taller

961 w

h 60. nie mniej popularna w Ameryce niz

»Dieta optymalna” 38 lat p6zniej w Polsce. W pierwszym roku sprzedazy osiagneta

ona 8. miejsce na liscie najlepiej sprzedaj

gcych sie ksigzek! Byta to ogromna moda

trwajgca w USA przynajmniej do roku 1967. W ciggu tych lat sprzedato sie szacun-

kowo okoto 2 milionéw sztuk tej ksigzki.
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torzy stwierdzaja: Dieta ketogenna po-
woduje ostre pogorszenie pamieci wzro-
kowo-przestrzennej i obnizony przyrost
mobzgu. Jak to w zyciu — co$ za cos...

Nie powinno to nas zbytnio dzi-
wi¢. Jak podatem w swej ksigzce, za
Biochemig Harpera, najnizszy poziom
glukozy we krwi majg owce i krowy.
Trzeba wiedzieg, ze drobnoustroje zyjace
w jednym z zokgdkéw tych przezuwaczy
przetwarzajg zjedzong celuloze gtownie
w kwasy ttuszczowe.

Tak wiec, zwierzeta te ostatecznie
jedza ttusto i niskoweglowodanowo, uzy-
skujgc umystowo$¢ (nomen omen) ba-
rana i wotu. Na szczescie nie musza one
stawiac czota takim wyzwaniom intelek-
tualnym, jak: czytanie, czy tez pisanie
artykutéw. Ich gtdwnym problemem jest
dokonanie wyboru: czy skubng¢ trawke
z prawej, czy — listek z lewej. Ponadto po-
trzebujg tylko stada i przewodnika.

Pojawity sie tez doniesienia, na ra-
zie nieliczne, ze dieta ketogenna po-
garsza wskazniki metabolizmu lipidow
u dzieci, a u dorostych — prace serca; zda-
rzaty sie nawet przypadki powiekszenia
komor, co jest pozornie dos¢ zaskakuja-
ce, jesdli sie weZmie pod uwage, Ze serce
»lubi” ciata ketonowe. Widocznie jednak
»hie lubi” ich nadmiaru, bo zaburzajg
réwnowage kwasowo-zasadowg organi-
zmu. Jest to zgodne z moim przekona-
niem, wyrazonym w ksigzce, ze wszelki
nadmiar jest szkodliwy.

Spotkatem sie tez z zachecajacym do-
niesieniem, ze pod wptywem diety keto-
gennej u 5 pacjentéw nieco ztagodniaty
objawy choroby Parkinsona; autorzy nie
wykluczajg jednak efektu placebo, czyli
sugestii.

Obcujac z Optymalnymi, nie
odniostem wrazenia, by wiekszos¢
z nich miata jaka$ przesztos¢ epilep-
tyczna. Nie jest to zatem grupa, ktéra
musi hamowa¢ funkcjonowanie mdz-
gu, poprzez zmniejszanie dowozu ta-
kiego paliwa, jakiego on najbardziej
potrzebuje; szczegllnie ze przy tym
zalewa organizm ciatami ketonowymi
i wolnymi rodnikami.
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W tym artykule zartowalem juz na
temat powszechnego noszenia okularéw.
Teraz dodam jeszcze dwa inne przyktady
rozumowania absurdalnego:

- Czy fakt, ze pewien procent 0séb
cierpi na zaparcie, musi prowadzi¢ do
whiosku, ze wszyscy Optymalni muszg
brac lewatywe przez cate zycie?

- Albo czy wszyscy musza bra¢ insu-
line tylko dlatego, ze niektorzy chorujg
na cukrzyce?

Jesli kto$ powie, ze to co innego niz
powszechne stosowanie diety ketogen-
nej, zapytam — a dlaczego?

W calej tej dyskusji nad weglowo-
danami dostrzegam tez pewien aspekt
pozytywny. Otz okazuje sie, ze wier-
chuszka optymalnych zna jednak tres¢
mej ksigzki, cho¢ zakazuje jej czytania
dotom partyjnym. Swiadomie uzywam
terminologii z minionego okresu, ponie-
waz widaé wyraznie, ze niektore gremia
tkwig w nim nadal.

Pamigtam, jak stoneczko narodéw
— towarzysz Stalin zmuszat swéj na-
rod do ogladania [Imdéw radzieckich
(przewaznie o0 nim), sam natomiast
w towarzystwie wybraricéw ogladat naj-
nowsze [y hollywoodzkie. Tak bywa
zawsze, kiedy u podstaw jakiej$ ideolo-
gii lezy falsz i obtuda. Jak méwit Marks
— najwyzszy autorytet stalinizmu (cho¢
pewnie wcale nie chciatby nim byc): hi-
storia powtarza sie jako farsa.

Czy wierchuszka sie czego$ nauczy? Jest
to mato prawdopodobne, jesli naprawde
spozywa tak mato weglowodandw i biatka,
jak zaleca innym. Wtedy do czytania pozo-
stang jej ksigzki dra Kwasniewskiego oraz
basnie i legendy, ale nie wszystkie... Ander-
sena radze omija¢, bo on szerzy pornogra-
[e, bpowiadajac o jakims nagim krélu.

Niewykluczone jednak, ze niektorzy
spoérod znaczacych Optymalnych jedza po
kryjomu (w szale?) nieco wieksze ilosci
weglowodandw, za mate jednak, by zro-
zumie¢ dogiebnie teksty naukowe. Tkwig
wiec w rozkroku pomiedzy szarlatanerig
i nauka, i tak juz zapewne pozostang, po-
niewaz w tej pozycji trudno sie przewrocié
w prawo lub w lewo (najtatwiej na wznak).
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\ Taller, MO

By Hermal

Tym, ktorzy zachowali jeszcze kry-
tycyzm i ciekawo$¢ $wiata, przypo-
mne co$, 0 czym od dawna wiedza, ale
nad czym przestali sie zastanawiac,
w nastepstwie dlugotrwatego prania
mozgu:

- Narzad pozbawiony paliwa, jakie
jest dla niego najlepsze, nie tylko nie
moze sprawnie pracowac, ale takze
szybciej sie starzeje. A to juz nie sg zar-
ty.

Powszechnie wiadomo, ze rdzen-
ni Eskimosi z Grenlandii nie cierpieli,
w zasadzie, na zadne choroby cywiliza-
cji (whacznie z otyloscig), a jednak po
przekroczeniu 50 lat zycia zaczynali sie
dos¢ szybko starze¢ i umierali $miercig
naturalng, wkrétce po szes¢dziesiatce.

A moze przyczyna byto zbyt szyb-
kie starzenie sie mozgu, ktdrego
potrzeby zywieniowe byly gorzej za-
spokajane niz potrzeby pozostatych
narzagdoéw? Czy mozna to z géry wy-
kluczyé, bez odpowiednich badan?

Wiemy, ze to wiasnie Smieré mozgu
oznacza kres zycia. Dlatego Eskimos
umierat, by¢ moze, ze zdrowg watroba
i bez zmian miazdzycowych. Niestety,
nie sadze, zeby odczuwat z tego powo-
du jakies$ szczegdlne zadowolenie...

Prosze zwrdci¢ uwage, ze zarowno
Banting jak i Lutz wspomagali swoj
mozg alkoholem, przez co by¢é moze
unikneli losu Eskimoséw; zresztg
— pbzniej zaczeli. Ten pierwszy, dostar-

kurtyna®t™s

Kto mogt jeszcze 20-30 lat temu przypuszczaé, ze
kiedykolwiek kto$ z nas bedzie miat szanse zapoznaé
sie z tg ksigzka?

W latach komunizmu dostep do publikacji wydawa-
nych na Zachodzie mieli tylko nieliczni, a wsréd nich
pracownicy sektora wojskowego. Dzi$, korzystajac z sieci
Internet, mozna bez wiekszego problemu zamdwic te
ksigzke w jednym z amerykarskich antykwariatow,

wraz z wysytka do Polski.

czat mézgowi prawie 200 g paliw (we-
glowodany + alkohol), do tego docho-
dzi niewielka ilos¢ kwaséw organicz-
nych z owocéw i warzyw. Ten drugi
—ok. 140 g (70+70).

Mozemy sobie zartowaé z alkoholu
lub nim straszyé, ale tym dwém panom
raczej nie zaszkodzit. Oczywiscie, za-
wsze mozna powiedzie¢, ze gdyby nie
pili, zyliby jeszcze dtuzej. A moze byto-
by odwrotnie; czy kto$ to wie na pew-
no? By pokryé potrzeby mdzgu, powinni
jes¢ woéwezas 120-130 g weglowodandw.
Nie wiemy, czy rzeczywiscie byliby
wolwczas zdrowsi.

JesteSmy w tej dogodnej sytuacji,
ze znamy zaréwno osiagniecia, jak
i bledy nastepcédw Bantinga, moze-
my zatem, bogatsi o ich doswiadcze-
nie, wybraé skuteczng i bezpieczng
diete, wzbogacajac ja 0 nowa wiedze
i unikajgc starych bledéw.

Za najlepsza baze wyjsciowg uwa-
zam diete Lutza; jest wywazona, dajgca
sie uzasadni¢ naukowo i, co najwaz-
niejsze, sprawdzona eksperymentalnie.

Niestety, znajac sposéb picia na-
szych rodakdw — obawiam sig, ze za-
lecanie picia alkoholu, nawet w ilosci
umiarkowanej, moze byé odbierane
jako zacheta do alkoholizmu badZ
jego usprawiedliwianie. Dlatego prag-
ne podkresli¢ z naciskiem, ze osoby
uzaleznione od alkoholu, lub posiada-
jace sktonnosci do takiego uzaleznie-
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nia, muszg po prostu alkoholu unika¢
w kazdej postaci!

Osoby takie powinny podnies¢
spozycie weglowodanéw, by organizm
nie musiat ,,scukrza¢” zbyt duzej ilosci
biatka.

Podobne zalecenie nalezy zresztg
uwzgledni¢ w diecie wszystkich oséb
ogolnie zdrowych. Mo6zg nie powi-
nien ,,zebra¢” o weglowodany, skoro
w naszym $rodowisku zewnetrznym
(w odroznieniu od $rodowiska
dawnych Eskimoséw lub krajow
11 Swiata) wcale ich nie brakuje!

Trzeba tez wzig¢ pod uwage zawar-
to$¢ witamin i soli mineralnych; nie
zapominajac przy tym o réwnowadze
kwasowo-zasadowej, ktdra wyma-
ga odpowiedniego spozycia warzyw
i owocOw; zapewniajacych przy okazji
dowoz naturalnych przeciwutleniaczy
i innych substancji czynnych biologicz-
nie.

Taka dieta zostata opracowana
i jest juz, od pewnego czasu, stosowa-
na w Arkadii Polania w Kobylej Gorze.
Ciagle jest doskonalona, zwiaszcza
pod katem przystosowania do stanu
zdrowia poszczegélnych pacjentow,
ktérych organizmy sg w réznym stop-
niu wyniszczone dietg uboga w biatko
i wiele innych sktadnikéw odzywczych.
Warto podkresli¢, ze jadtospisy w tym
os$rodku sg uktadane tak, by zawartos¢
sktadnikéw odzywczych byla zgodna
z o [cjhlnymi normami; z tego co wiem,
jest to jedyna Arkadia, ktéra tak po-
stepuje.

Wiecej na ten temat powiem na
Konferencji w Polanicy, ktéra odbedzie
sie w drugiej potowie wrzesnia tego
roku. Przedstawie na niej, miedzy in-
nymi, wyniki badan nad r6znymi die-
tami niskoweglowodanowymi, opubli-
kowane w pismiennictwie Swiatowym.
Wiekszo$¢ z nich zawiera duzo biatka
i niezbyt duzo ttuszczu. Coraz wieksza
liczba naukowcdéw zaczyna gtosno mo-
wié, ze potepianie diety niskoweglo-
wodanowej jest nieuzasadnione.
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Na razie podkresla sie, ze jest nieszkodliwa, a jej wptyw na
gospodarke weglowodanowo-ttuszczows jest na ogot korzyst-
ny. Obawy dotyczg jednak odlegtych skutkow, ktérych nie da
sie przewidzie¢ w oparciu o dotychczasowe materiaty. Nauka
posuwa sie wiec powoli, ale jak sie wydaje, w kierunku dla nas
obiecujacym.

Podkreslam jednak raz jeszcze, ze nikt nie bierze pod uwa-
ge mozliwosci powszechnego stosowania w praktyce diety
o skladzie zblizonym do diety ,,optymalnej”.

Wiem, ze cze$¢ 0sob maibedzie miatamizazie to, ze obalam
pewien mit. Nikt przeciez nie lubi, kiedy sie burzy jego Swiat
i podwaza jego religie. Prosze wzig¢ jednak pod uwage, ze na
popieraniu dra Kwasniewskiego stracitem wiecej, niz przewa-
Zajgca czesé Optymalnych. Byta to dla mnie naprawde dotkli-
wa i kosztowna pomytkal!

Podkres$lam z naciskiem: dieta ,,optymalna” jest szkod-
liwa na dtuzsza mete; nie dlatego, ze ja tak méwie — bytaby
szkodliwa nawet wtedy, gdybym powiedziat, ze jest dobra.
Moje poglady nie wptywajg na jej prawdziwg jakos¢, tak jak
nie wptywaja na klimat. W obu przypadkach decyduja prawa
natury.

Wiem tez, ze wielu Optymalnych pozostanie przy dotych-
czasowych pogladach, poniewaz boi sie zmian w swym $wie-
cie, petnym falszywego bezpieczenstwa. Rozumiem to, bo
sam nie lubie ztych wiadomosci. Jeszcze nie tak dawno temu
wiadcy zabijali postancow przynoszacych zte wiesci. Teraz jest
nieco lepiej.

Krdtko méwiac — ja zrobitem to, co powinienem —a Opty-
malni zrobig to, co zechca. Jak mdwi przystowie ludowe: swoje
réb i konca patrz.

Pozostaje dodaé, ze wsrdd duzej liczby os6b zawsze moga
znaleZ¢ sie jednostki o szczeg6lnej przemianie materii, kto-
rym dieta ,,optymalna’ moze catkiem dobrze stuzy¢. Trudno
mi namawiac je do jakich$ zmian, muszg jednak uwaznie $le-
dzi¢ swoj organizm, a przynajmniej kontrolowaé wskazniki:
gospodarki cukrowo-lipidowej we krwi oraz proste przejawy
funkcjonowania osrodkowego ukladu nerwowego (energia,
nastroj, pamie¢ czy koncentracja). Po pewnym czasie moga
wystgpi¢ niedobory niektdrych skifadnikéw odzywczych,
trzeba sie zatem dosS¢ czesto konsultowa¢ z kompetentnym
lekarzem.

Medrcy powiadajg: uczmy sie na biedach cudzych. Chyba
jednak nie chcemy, zeby cudze btedy byty sprawdzane na nas,
przez ludzi, o ktérych Sokrates rzekiby: nie wiedza, ze nie wie-
dza.

Stawka jest zycie. Powtorki nie bedzie. ]

dr n. przyr. Whodzimierz Ponomarenko

Przedruk za zgodg p. Grazyny Ponomarenko ©
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