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Pierwszym propagatorem tej 
diety nie był lekarz ani na-
ukowiec, lecz wzięty angiel-
ski stolarz William Banting, 
żyjący w epoce wiktoriań-

skiej. Stolarzem był z pewnością znako-
mitym, skoro wiadomo, że zrobił trum-
nę dla księcia Wellingtona, słynnego 
pogromcy Napoleona. Wspomina o nim 
(dość obszernie) dr Lutz w swej książce 
Życie bez chleba, myślę jednak, że jest to 
postać tak ważna, iż należy jej poświęcić 
więcej miejsca.

Nikt z rodziny Bantinga nie miał 
skłonności do tycia, on sam natomiast, 
już około trzydziestki, stwierdził u sie-
bie postępującą nadwagę. Jako człowiek 
zamożny korzystał z porad wybitnych 

U źródeł diety
niskowęglowodanowej

Myśląc o diecie niskowęglowodanowej, zwykle sądzimy, że powstała ona w ostatnich dzie-
sięcioleciach XX wieku i kojarzymy ją zwykle z takimi nazwiskami, jak: Lutz, Atkins czy  
Kwaśniewski. Do takich wniosków skłaniają nas popularne książki. Nic bardziej błędnego. 

lekarzy, którzy zalecali mu wysiłek fi-
zyczny oraz umiarkowaną, lekkostrawną 
dietę. Próbował wszystkiego: pływania, 
spacerów, jazdy konnej, zażywania mor-
skiego powietrza, łaźni tureckiej (3 razy 
na tydzień) oraz wiosłowania (2 godziny 
dziennie). Zwłaszcza ta ostatnia czyn-
ność wywoływała u niego potworny ape-
tyt. Do tego wszystkiego wypijał galony 
(jak pisze) soli potasowych. Niestety, 
nadal przybierał na wadze, aż w końcu, 
mając 64 lata, przekroczył 90 kg przy 
wzroście 165 cm.

Taka nadwaga, choć pokaźna, może 
być dla niektórych osób (zwłaszcza moc-
no zbudowanych) dość łatwa do zniesie-
nia, on jednak bardzo cierpiał, zarówno 
fizycznie, jak i psychicznie. Zwykłe co-
dzienne czynności, jak np. sznurowanie 
butów, czy też poruszanie się po schodach, 
powodowały ból, zadyszkę i zaczerwie-
nienie twarzy. Miał przy tym przepuklinę 
pępkową i różne inne dolegliwości. Noc-
ny spoczynek też był źródłem niewygód, 
przez co sen miał płytki. Najbardziej nie-
pokoiło go to, że stopniowo pogarszał mu 
się wzrok i słuch. Obawiając się komplet-
nej głuchoty, udał się do wybitnego laryn-
gologa Williama Harveya i to zdarzenie 
kompletnie odmieniło jego życie.

Harvey uznał, że przyczyną głuchoty 
Bantinga jest jego otyłość, ta zaś wynika 
z nadmiernego spożycia węglowodanów, 
ściślej – cukru i skrobi. Trzeba zaznaczyć, 
że laryngolog wrócił niedawno z sympo-
zjum w Paryżu, które skłoniło go do włas-
nych przemyśleń na temat wpływu tłusz-
czu, cukru i skrobi na organizm. 

William Harvey zalecił Bantingo-
wi odrzucenie chleba, masła, mleka, 
cukru i ziemniaków. Mógł jeść mięso 
(także drobiowe) z wyjątkiem wie-
przowiny i cielęciny, ryby (oprócz: 
łososia, śledzia i węgorza), warzywa  
 (z wyjątkiem korzeniowych, a więc 
np. marchwi, buraków i pietruszki), 
trochę owoców i niewielką ilość twar-
dego pieczywa, jak suchary i grzanki.

Powody odrzucenia niektórych 
produktów mogą obecnie budzić roz-
bawienie, musimy jednak wziąć pod 
uwagę, że fizjologia wówczas (lata 1862 
– 1863) dopiero się rozwijała, a bioche-
mia w ogóle nie istniała. Do 1828 roku, 
kiedy to Woehlerowi udało się w labo-
ratorium otrzymać mocznik z substan-
cji nieorganicznej, sądzono, że związki 
organiczne mogą powstawać wyłącznie 
w żywych organizmach, dzięki tajemni-
czej sile vis vitalis.

Harvey sądził, że wieprzowina zawie-
ra skrobię zapewne dlatego, że świnię 
tuczy się skrobią. Na zasadzie analogii. 
Sądzę, że o to samo podejrzewał tłuste 
ryby, zaś masło i cielęcinę – o zawartość 
cukru mlekowego.

Jeszcze dziwniejsze były zalecenia 
dotyczące alkoholu. Otóż Banting 
miał pijać go do każdego posiłku, na 
ogół w formie czerwonego wina wy-
trawnego. Na śniadanie i podwieczorek 
wino było zastępowane przez łyżkę sto-
łową spirytusu w celu zmiękczenia su-
chara bądź grzanki. Na noc, jeśli jest to 
potrzebne – zaznacza Banting – szklan-

William Banting do 
historii przeszedł nie 
z racji wykonywane-
go zawodu – to właśnie 
ten człowiek, ponad 140 
lat temu (1863 r.) cał-
kowicie zmienił ist-
niejące poglądy na 
temat zdrowej diety, wydając włas-
nym kosztem małą książeczkę pt. List  
o otyłości. Stała się ona jedną z najsłyn-
niejszych książek o otyłości, jaką kie-
dykolwiek napisano, do tego stopnia, 
że w języku angielskim pojawiło się 
słowo bantować (to bant) oznaczają-
ce odchudzanie; w Szwecji funkcjonuje 
ono do dziś.
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ka grogu bez cukru albo 1-2 szklaneczki 
czerwonego wina lub sherry.

Muszę Państwu wyjaśnić, iż  
w owym czasie sądzono, że alkohol 
tylko przechodzi przez organizm, nie 
dając energii metabolicznej. Ot, po pro-
stu, zamiesza trochę w głowie i przeleci.  
Przyznam, że logika tego rozumowania 
jest imponująca. Spiritus po łacinie to 
po prostu duch, a przecież duch to nie 
jedzenie!

Alkohol miał na celu pobudzenie 
wydalania wody, a więc pracy nerek, tak 
więc Banting bardzo skrupulatnie prze-
strzegał stosunku wagowego produktów 
stałych do ciekłych w swej diecie. Obli-
czyłem, że dziennie wypijał 600-700 ml 
czerwonego wina; łączne dobowe spoży-
cie czystego alkoholu należy ocenić na 
ok. 100 g. Możemy sobie tylko wyobrazić, 
jak bardzo się obawiał niekorzystnych 
dla zdrowia konsekwencji pominięcia, 
nie daj Boże, jakiejś porcji alkoholu. 

Mimo tych niezbyt fortunnych zało-
żeń, dieta okazała się niebywale sku­
teczna, zapewniając Bantingowi nie tyl-
ko systematyczną utratę wagi, ale także: 
szybką poprawę zdrowia, doskonały sen  
i komfortowe samopoczucie. Po roku 
ważył już „przyzwoite” 70 kg, przy czym 
w pasie stracił aż 30 cm. Znikły wszystkie 
dolegliwości, poprawił się wzrok, a słuch 
całkowicie wrócił do normy.

Taka dieta wydawała się „nienaukowa” 
także wówczas, jednak Banting, mimo 
ostrych ataków „specjalistów”, wcale się 
tym nie przejmował, bowiem dla niego 

liczyły się tylko efekty. W znacznie gor-
szej sytuacji znalazł się dr Harvey, który  
z powodu fali krytyki zaczął tracić pa-
cjentów. By się ratować, wyrzekł się diety, 
na placu boju pozostał już tylko nieugię-
ty Banting. Właśnie dlatego nie mówimy  
o diecie Harveya, lecz Bantinga.

Z pewną pomocą naszemu bohate-
rowi przyszedł niemiecki lekarz Feliks 
Niemeyer, który zinterpretował mięso  
w diecie Bantinga, jako chude mięso. Jego 
zdaniem, jeśli przytrafiło się mięso tłuste, 
to ten tłuszcz należało wycinać. Oficjalna 
nauka w tym czasie zakładała, że tłuszcz 
powstaje z węglowodanów i tłuszczu, ale 
nie z białka; zatem tylko to ostatnie nie 
wywołuje otyłości. Ta subtelna zmia-
na rozwiązała problem i wtedy właśnie 
zrodziła się „naukowa” koncepcja diety 
niskowęglowodanowej, a przy tym –  
niskotłuszczowej, która w różnych posta-
ciach funkcjonuje do dziś.

Nie była to jednak dieta Bantinga, 
który tłuszczu nie wycinał, a jednak żył 
w fizycznym i psychicznym komforcie, 
utrzymując należytą masę ciała; zmarł 
w 1878 r., mając 81 lat. Zawsze uważał, 
że „chuda” dieta Niemeyera jest gorsza 
niż jego. 

Warto podkreślić, że zarówno wów­
czas, jak i dziś oficjalna nauka uważa 
dietę zawierającą ok. 100 g tłuszczu za 
wysokotłuszczową, i tak właśnie nazywa 
ją w publikacjach.

W XIX wieku dieta Bantinga była 
znana w wielu krajach świata. W latach 
90. tegoż wieku amerykańska lekarka 
Helen Densmore opracowała standar-
dowy model tej diety.

Zalecenia były następujące: jeden 
funt (ok. 0,5 kg) wołowiny, baraniny lub 
ryb dziennie z umiarkowaną ilością wa-
rzyw nie skrobiowych dla osób otyłych  
o siedzącym trybie życia.

Twierdziła, że pacjenci tracą wów-
czas średnio 4,5 – 6,5 kg w pierw-
szym miesiącu, a potem 2,5 – 3,5 kg 
w następnych miesiącach. Nie wiem, jak 
było z alkoholem, bo moje informacje 
w tym przypadku pochodzą z drugiej 
ręki,  z  artykułu zatytułowane-
go (w przekładzie na polski): William 

Banting. Ojciec diety niskowęglowo-
danowej, napisanego przez dra Grovesa 
w 2002 r. Artykuł ten zdobył prestiżo-
wą nagrodę Sophie Coe na Oksfordz-
kim Sympozjum nt. Historii Żywności,  
w tymże roku. 

Dr Densmore, kobieta z charakterem, 
oświadczyła: 

Ci wielcy specjaliści, którzy obecnie 
świetnie prosperują dzięki redukcji otyło-
ści i którzy mają dług wobec Pana Bantin-
ga za całe swe powodzenie, mimo wszyst-
ko głośno potępiają metodę Bantinga...

Przez następne 70 lat przeprowadzo-
no wiele badań epidemiologicznych oraz 
prób klinicznych, które potwierdziły 
skuteczność diety Bantinga.

W połowie lat pięćdziesiątych XX 
wieku nie było wątpliwości, że dieta 
jest skuteczna. Wydawało się, że będzie 
ona powszechnie zalecana przez lekarzy, 
jako łatwa do stosowania i utrzymania 
przez całe życie. 

Tak się jednak nie stało za sprawą 
dietetyków, którzy nie mogli, albo nie 
chcieli uwierzyć, że dieta, którą uważali 
za wysokokaloryczną, może powodować 
utratę masy ciała. Sądzę też, że trudno im 
było przyznać się do dotychczasowych 
błędów; chcieli zachować twarz, nawet 
kosztem pacjentów, co dla Optymalnych 
zapewne nie jest wielkim zaskoczeniem.

Mimo biernego i czynnego oporu 
dietetyków zaczęły się pojawiać diety 
niskowęglowodanowe, przeznaczone 
dla tych osób, u których szczupła syl-
wetka była koniecznością z racji wyko-
nywanego zawodu. Mam tu na myśli 
diety: lotników, kosmonautów, holly-
woodzką, czy też – punktową. Różniły 
się w szczegółach, ale łączyło je niskie 
spożycie węglowodanów.

Ukazał się szereg artykułów i książek, 
podkreślających nie tylko „odchudzają-
ce” aspekty diety niskowęglowodanowej, 
ale także jej korzystny wpływ na stan 
zdrowia. Niektóre z nich szczególnie za-
chęcały do jedzenia tłuszczu, wymienię 
tylko „Jedz tłuszcz i chudnij” napisaną 
przez Mackarnessa w 1959 r.

Wydaje mi się, że dla zwolenników 
diety „optymalnej” szczególne znaczenie 

tym nie przejmował, bowiem dla niego 

Spróbowałem w przybliżeniu policzyć 
proporcje białka, tłuszczu, węglowoda-
nów i alkoholu w diecie Bantinga. Okazało 
się, że zjadał przeciętnie ok. 100 g białka, 
nieco mniej tłuszczu (nie jadał przecież 
wieprzowiny, tłustych ryb i masła), blisko 
100 g węglowodanów i ok. 100 g alko-
holu (po przeliczeniu na czysty). Można 
więc przyjąć, że proporcje wszystkich 
czterech makroskładników miały się do 
siebie jak 1 : 1 : 1 : 1, przy czym udział 
tłuszczu i węglowodanów – jak wspo-
mniałem – mógł być nieco mniejszy.

�
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mogą mieć nazwiska dwóch doktorów 
medycyny: Tallera i Lutza.

Pennington uważał, że tłuszcz odkła-
dany w ciele pochodzi wyłącznie z nad-
miaru spożytych węglowodanów, któ-
rych organizm nie potrafił spalić.

Taller bardzo zafascynował się tą teo-
rią, a po śmierci Penningtona (w wypad-
ku), kontynuował jego dzieło, dopraco-
wując się diety niskowęglowodanowej 
i wysokotłuszczowej, którą opisał  
w swej książce.

Chcąc by dieta zyskała uzasadnie-
nie naukowe, Taller bardzo wnikliwie 
przestudiował ówczesną fizjologię i bio-
chemię. Musimy sobie jednak uświado-
mić, że wiedza ta pochodzi mniej więcej 
sprzed 50 lat i wiele jej elementów, bar-
dzo istotnych, nie zgadza się z wiedzą 
współczesną. Taller wierzył, na przykład, 
że tylko wątroba potrafi uwalniać wolne 
kwasy tłuszczowe z kropelek tłuszczu, 
krążących we krwi; tymczasem od daw-
na wiemy, że czynią to bez problemu 
różne narządy i tkanki, dzięki lipazie li-

poproteinowej, zlokalizowanej w ściance 
naczyń krwionośnych.

Straszył też węglowodanami, po-
nieważ: tylko one dają w organizmie 
kwas pirogronowy, a ten zamienia się  
w tłuszcz, bo może być źródłem glicerolu.

Możemy powiedzieć na to, że spożyte 
tłuszcze też są źródłem, nie tylko kwasów 
tłuszczowych, ale także – glicerolu, który 
wątroba potrafi ufosforylować i użyć po-
nownie do syntezy triglicerydów, czyli 
– tłuszczu. Z badań izotopowych wy-
nika, że u człowieka zjedzony tłuszcz 
jednak się odkłada; świadczy też o tym 
skład odłożonego tłuszczu, który bardzo 
przypomina skład tłuszczu zjadanego.

Z kolei ów „groźny” kwas pirogro-
nowy powstaje łatwo np. z aminokwasu 
alaniny, który jest przecież składnikiem 
praktycznie wszystkich białek.

Taller docenia rolę insuliny, zwraca-
jąc uwagę na to, że hamuje ona lipazę 
triacyloglicerolową, której zadaniem 
jest uruchamianie tłuszczu (to ta, którą 
dr Kwaśniewski nazywa lipoproteino-
wą). Są to dość trudne nazwy i nie każdy 
może się w nich połapać.

Jakie są zatem najbardziej ogólne za-
sady diety Tallera? Najlepiej będzie, jeśli 
go zacytuję:

Ogólnie rzecz biorąc osoba średnio 
otyła będzie najlepiej chudła na diecie 
zawierającej 65% tłuszczu... 30% diety 
powinno stanowić białko. Tylko 5% po-
winny stanowić węglowodany.

 Tyle autor. Jeśli te proporcje wyrazi-
my w postaci stosunku B:T:W, to wynie-
sie on (w zaokrągleniu): 1 : 2,2 : 0,2. Kie-
dy dr Kwaśniewski przybył przed laty do 
naszej katedry, zaproponował proporcję 
w zasadzie identyczną. W dostarczonym 
nam opracowaniu pt. Optymalne żywie-
nie człowieka, z datą 10.12.1979 r., pisze: 

Jakie zatem winny występować pro-
porcje między głównymi składnikami 
odżywczymi w diecie człowieka zdrowego  
i rozumnego?

Dla człowieka dorosłego, otyłego i cho-
rego będą następujące (wyrażone w gra-
mach): Białko : Tłuszcze : Węglowodany, 
jak: 1 : 2-2,5 : 0,2. 

Herman Taller 
(Amerykanin po-
chodzenia rumuńskiego) 
jest autorem książki, 
wydanej w 1961 r., 
której tytuł 
w języku pol-
skim brzmi: 
Kalorie się 
nie liczą. Autora, 
otyłego od dziecka, zainteresowała dieta 
Bantinga, a zwłaszcza próby naukowego 
wyjaśnienia jej niewątpliwej skuteczności. 
Szczególnie przypadła mu do gustu teo-
ria dra Penningtona (1951 r.), który 
twierdził, że dieta niskokaloryczna nie 
zapewnia utraty masy ciała, mogą to jed-
nak sprawić pewne tłuszcze, spożywane 
w dużej ilości. Dzieje się tak dlatego, że, 
jego zdaniem (teraz tak nie uważamy), 
organizm może spalić nieograniczoną 
ilość tłuszczu, ograniczoną zaś – 
węglowodanów. To założenie tłumaczyło 
i rozszerzało pogląd Bantinga, że nie jest 
ważne, ile się je, lecz co się je.

� �

do Sosnowca na ul. Teatralną 11
(Supermarket − wejście od wieżowca)

Prowadzimy sprzedaż wędlin,
wypieków, jaj zbożowych

oraz czasopism
(Kozy, Koźminek, Krotoszyn, 

Janiccy i inni)

czynne: pn. − pt.: 800-1700

sobota: 800-1400

tel. dom.: (0-32) 290 70 38
kom.: 0 501 30 23 49
kom.: 0 505 00 60 36
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U Kwaśniewskiego łatwo zauważyć 
uderzającą zgodność z danymi Tallera; 
w zasadzie – do pierwszego miejsca po 
przecinku! W naukach biologicznych 
takiej zgodności praktycznie się nie spo-
tyka.

Czytając Tallera, miałem zresztą cią-
gle wrażenie, że swoje przemyślenia za-
czerpnął z książek dra Kwaśniewskiego, 

jednakże chronolo-
gia mówi nam, że prak-
tycznie (i teoretycznie) 
możliwa byłaby tylko 
sytuacja odwrotna.

U Tallera, jako 
pierwszego, występuje 

 podział na grupy pro-
duktów w oparciu o proporcje B:T:W  
(u niego jest tylko inna kolejność, mia-
nowicie W:B:T). Zaleca jajecznicę, 
omlety i majonez. Są jednak też róż-
nice – Taller preferuje tłuszcze roślin-
ne, o dużej zawartości nienasyconego 
kwasu linolowego, w celu obniżenia 
poziomu cholesterolu we krwi. Wręcz 
nakazuje spożywanie dużych dawek 
tego kwasu pod postacią wysoce niena-

syconego oleju (ok. 85 g)  
i „miękkiej” margaryny  

(ok. 55 g). Daje to łącz-
nie ok. 140 g dodatkowego 
tłuszczu na dobę (oprócz 
tego, który jest zawarty  

w pokarmach).
Dr Kwaśniewski także 

uważa tłuszcz wyłącznie za 
dobrodziejstwo, tak więc,  
z naszego obecnego punktu 

widzenia, obaj panowie za-
lewają organizm wolnymi 
rodnikami.

W odróżnieniu od  
dra Kwaśniewskiego, Taller 
docenia rolę białka i nie po-
stuluje jego niskiego spoży-
cia; nie ma też nic przeciwko 
łykaniu tabletek witamino-
wych, jeśli tak zalecił lekarz.

 W książce Kalorie się 
nie liczą można znaleźć 
wiele rozważań nad ży-

wieniem się człowieka 
w przeszłości, przed na-
staniem rolnictwa, oraz 
o niekorzystnym wpływie 
diet niskokalorycznych 
i niskotłuszczowych na 
psychikę. Autor nie do-
szedł jednak jeszcze do 
konkluzji, że tłuste ży-
cie czyni człowieka mą-

drym, dobrym i urodzi-
wym. Nie zajmuje się też rolą kosmitów, 
czyli bogów, w stworzeniu człowieka  
i produkcji manny, ponieważ w jego cza-
sach powieści z gatunku science fiction 
nie były jeszcze zbyt popularne.

Stwierdza jednak bardzo wyraźnie 
istnienie ścisłego związku pomiędzy 
otyłością a chorobami serca i naczyń, 
cukrzycą, przewlekłym zapaleniem ne-
rek, nowotworami, komplikacjami gine-
kologicznymi i ciążowymi, przepukliną  
i różnymi dolegliwościami ze strony 
układu trawiennego, oddechowego  
i kostno-stawowego.

Co ciekawe, obaj panowie, jak jeden 
mąż, za nic sobie mają paliwowe potrze-
by mózgu. O ile Tallera możemy uspra-

...u Kwaśniewskiego łatwo zauważyć uderzającą zgodność 
z danymi Tallera; w zasadzie – do pierwszego miejsca po przecinku!

łykaniu tabletek witamino
wych, jeśli tak zalecił lekarz.

drym, dobrym i urodzi

Kiedy dr Kwaśniewski przybył przed laty 
do naszej katedry zaproponował proporcję 
w zasadzie identyczną. W dostarczonym 
nam opracowaniu pt. „Optymalne żywienie 
człowieka”, z datą 10.12.1979 r., pisze: 

Jakie zatem winny występować 
proporcje między głównymi składni-
kami odżywczymi w diecie człowieka 
zdrowego i rozumnego?

Dla człowieka dorosłego, otyłego
i chorego będą następujące (wyrażone 
w gramach) – Białko : Tłuszcze : 
Węglowodany, jak:

1 : 2-2,5 : 0,2

1961 1979

pierwszego, występuje

Ogólnie rzecz biorąc osoba średnio otyła będzie 
najlepiej chudła na diecie zawierającej 65% 
tłuszczu. [...] Trzydzieści procent diety powinno 
stanowić białko. Tylko 5% powinny stanowić 
węglowodany.

Jeśli te proporcje  wyrazimy w postaci stosunku B:T:W, 
to wyniesie on (w zaokrągleniu): 

1 : 2,2 : 0,2

[Jan Kwaśniewski 1979 r.][Herman Taller 1961 r.]
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wiedliwić, bo dokładnych danych na 
temat metabolizmu mózgu jeszcze wów-
czas nie było, o tyle brak takiej wiedzy  
u dra Kwaśniewskiego jest trudniejszy do 
wytłumaczenia. Można oczywiście przy-
jąć, że skoro Taller o tym nie pisał, to dr 
Kwaśniewski też nie mógł, ale to wyjaś-
nienie zapewne nie wszystkich zadowoli, 
nawet ortodoksyjnych „optymalnych”.

Zapytano kiedyś Marka Twaina, co 
czytał ostatnio. Odpowiedział: - Ja nie 
czytam. Ja sam piszę.

U obu doktorów nie znajdziemy 
też żadnych rozważań nad równowagą 
kwasowo-zasadową, co w efekcie dopro-
wadziło do pomniejszenia roli warzyw, 
owoców i mleka w diecie.

Warto podkreślić, że obaj panowie 
snują czarne wizje na temat losu nie-
szczęśnika z nadwagą. Każdy kilogram 
skraca życie! Taller mówi nawet, że nad-
waga 85 funtów zwiększa szansę przed-
wczesnej śmierci o 85%. Łatwo sobie wy-
obrazić, co może z człowiekiem zrobić 
nadwaga przekraczająca 100%.

Dr Kwaśniewski mówi podobnie, 
choć nie operuje procentami; sugeruje 
jednak, że człowiek żywiony optymalnie 
mógłby żyć ponad 900 lat.

Wyobraźnia podpowiada, że Matu-
zalem, bądź Noe, mogli mieć straszliwą 
niedowagę!

Znany z błyskotliwego dowcipu Franc 
Fischer powiedział kiedyś: zajechała pu-
sta dorożka i wysiadł z niej Leśmian. My-
ślę, że z Noem w arce mogło być jesz-
cze gorzej; na szczęście można go było 
zapewne zlokalizować na podstawie 
„chuchu”.

Współczesne nam badania 
amerykańskie, przeprowadzone 
przez kilka niezależnych ośrodków 
naukowych, nie potwierdzają jed-
nak sugerowanego skrócenia życia  
u ludzi z nadwagą, co jest zjawiskiem 
dość zaskakującym. Jeszcze niedawno 
mówiono: otyli żyją krócej, okazuje się 
jednak, że dotyczy to tylko bardzo oty-
łych. Amerykanie są wprawdzie grubsi 
niż 20 lat temu, ale żyją dłużej. Szerzej 
ten temat omówię kiedy indziej, kiedy 
się upewnię, z innych źródeł, czy tak 
jest naprawdę.

Nawiasem mówiąc, znajomi bio-
chemicy i fizjolodzy, czytając książki  
dra Kwaśniewskiego, odnoszą wrażenie, 
jakby wiedza w nich zawarta pochodzi-
ła sprzed pół wieku. Jest to, być może, 
główny powód, dla którego Doktorowi 
tak trudno znaleźć odpowiedź na aktu-
alne problemy pacjentów. 

Taller już zapewne nie żyje, bo nic  
o nim nie słychać. Nie wiem, czy cieszył 
się dobrym zdrowiem i jak długo żył. Je-
śli się dowiem, na pewno podzielę 
się z Państwem wiedzą na ten temat.

Nie ironizuję, dla mnie bowiem da-
lece ważniejsza jest długość życia i jego 
jakość, niż tylko masa ciała. Parafrazując 
powiedzenie umrzeć młodo, można po-
wiedzieć umrzeć chudo. I co to ma dać?

Dr Wolfgang Lutz, we współpracy 
z dr. Allanem wydał unowocześnioną 
wersję książki Życie bez chleba w języku 
angielskim (2000 r.); w polskim tłuma-
czeniu pojawiła się ona w 2001 r. Nie 
będę jej szczegółowo omawiał, jest bo-
wiem na ogół znana wielu czytelnikom, 
a ponadto poświęciłem jej wiele ciepłych 
słów w mej książce. Najnowsza, rozsze-
rzona wersja pod takim samym tytułem 

pojawiła się w 2004 r., niestety znowu po 
niemiecku, bo dr Lutz pisał ją sam, a jego 
rodzimym językiem jest właśnie niemie-
cki.

Wystarczy podkreślić, że dieta Lutza 
zawiera więcej węglowodanów i mniej 
tłuszczu niż dieta Tallera. Sam dr Lutz 
uważa ją za niskowęglowodanową  
i wysokobiałkową. Nie podaje rygory-
stycznych proporcji, wiedząc, że zale-
żą one od: stanu zdrowia, trybu życia,  
a także klimatu. Sam zjada nieco ponad 
100 g białka i mniej więcej tyle samo 
tłuszczu, węglowodanów zaś 70-80 g. 
Wieczorem pija whisky z wodą; w oparciu 
o jego artykuł można oszacować, że dzien-
nie przyjmuje w tej postaci ok. 70 g czyste-
go alkoholu, co trochę przekracza ilość 
uważaną przez współczesną oficjalną 
dietetykę za korzystną dla zdrowia  
(2 drinki dziennie).

Cechą charakterystyczną, wyróż-
niającą dra Lutza spośród innych 
propagatorów diety niskowęglowoda-
nowej, jest eksponowanie leczniczych 
własności diety, oczywiście bez umniej-
szania problemu samego chudnięcia. 
Choroby, z którymi jego dieta potrafi się 
uporać, są praktycznie takie same jak te, 
które ma zwalczać dieta Kwaśniewskie-
go.

W książkach Lutza można znaleźć 
wyniki wieloletnich obserwacji, przed-
stawione m.in. w postaci tabel i wykre-
sów, w sposób nie tylko zrozumiały dla 
niespecjalistów, ale także – akceptowalny 
w świecie nauki. 

Myślę, że do diety dra Lutza moż-
na mieć szczególne zaufanie, ponie-
waż jej weryfikacja trwa prawie pół 
wieku, a i sam dr Lutz żyje już 92 lata 
– czego nie doświadczyli twórcy innych 
diet. 

W tym momencie dochodzimy 
do bardzo ważnego problemu:

Czy dr Kwaśniewski znał pra-
ce swoich poprzedników w czasie, 
kiedy tworzył swą dietę, czy też 
– nie?

W nauce istnieje zwyczaj, a właściwie 
– obowiązek cytowania prac swoich po-

rzona wersja pod takim samym tytułem 

Lekarz austriacki,  
dr Wolfgang Lutz,  
który był słabego 
zdrowia, zainteresował 
się dietą niskowęglo-
wodanową w 1957  r. ,  
po wysłu chaniu, jak  
sam pisze, błysko-
tliwego wykładu zna-
komitego propagatora 

tej diety G.L. Tharpe’a. Doznawszy na 
sobie jej dobroczynnych skutków, zaczął 
ją stosować u swych pacjentów, uzyskując 
w przypadku wielu chorób znakomite re-
zultaty.

Wyniki opisał w książce Życie bez 
chleba, wydanej w 1967 r., niestety tylko 
w języku niemieckim, co bez wątpienia 
miało niekorzystny wpływ na jej 
popularność w świecie, zdominowanym 
przez naukę anglosaską.

� �
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przedników, którzy zajmowali się daną 
dziedziną wiedzy.

Nawet Kopernik musiał znać teorię 
geocentryczną Ptolemeusza, choćby po 
to, żeby ją obalić. Teoria Ptolemeusza  
z kolei stanowiła podsumowanie wiedzy 
wszystkich starożytnych obserwatorów 
nieba.

I tak: Banting powołuje się na Har-
veya, a ten – na Claude’a Bernarda.

Taller obszernie pisze o Bantingu, 
Donaldsonie, Penningtonie czy Stefans-
sonie, omawiając przy tym korzystne 
efekty „tłustej” diety testowanej wśród 
pracowników wielkich korporacji (Du 
Pont i Lever Brothers), jak też studentek 
żeńskiej uczelni Texas State College.

Lutz, naukowiec akademicki, cytuje 
oczywiście nie tylko wszystkich wyżej wy-
mienionych, ale także wielu innych, stara-
jąc się skrupulatnie nikogo nie pominąć; 
cytuje też Atkinsa i Kwaśniewskiego 
(oczywiście nie w swej pierwszej książce,  
z przyczyn chronologicznych).

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

żadnego z wymienionych nazwisk. Czy 
dlatego, że o nich nigdy nie słyszał, czy 
– udaje, że nie słyszał?

– Obie te możliwości prowadzą do 
przykrych wniosków.

– Czy nie odczuwają Państwo zanie-
pokojenia z faktu, że powierzyli swoje 
zdrowie w ręce kogoś, kto nie przeczytał 
niczego znaczącego z dziedziny, którą 
się zajmuje, a mimo to ma odwagę decy-
dować o ludzkim życiu i zdrowiu?

– A jeśli przeczytał i nie powiedział 
nam o tym, to czy możemy go darzyć za-
ufaniem?

Na te pytania muszą sobie Państwo 
odpowiedzieć sami.

Ja w każdym razie czuję się wprowa-
dzony w błąd przez dra Kwaśniewskiego 
– nawet gdyby przyjąć, że czyn ten wy-
nikał z jego niewiedzy, a nie ze złej woli. 
Szczerze mówiąc – sam nie wiem, co jest 
gorsze. 

Czuję się trochę jak ten anegdotyczny 
wycieczkowicz, któremu pewien War-
szawianin sprzedał Kolumnę Zygmunta. 
Gdyby nawet ów Warszawianin napraw-

dę sądził, że kolumna jest jego własnoś-
cią, straty finansowe kupującego pozo-
stałyby na tym samym poziomie.

Oczywiście pretensję mam prze-
de wszystkim do siebie, ale częściowo 
usprawiedliwia mnie fakt, że 28 lat temu 
dostęp do książek amerykańskich lub 
niemieckich był bardzo ograniczony, zaś 
o Internecie nie było mowy. No i, byłem 
o 28 lat bardziej łatwowierny, a dr Kwaś-
niewski sprawiał wrażenie człowieka 
bezinteresownego.

Psycholodzy wiedzą, że najbardziej po-
dejrzliwi są ci, którzy sami oszukują. Czło-
wiek uczciwy daje się nabierać bez względu 
na inteligencję; rzymska sentencja powiada 
zresztą: chętnie wierzymy w to, czego prag-
niemy.

Dlatego, olśniony błyskotliwą ideą 
diety niskowęglowodanowej, gorąco 
popierałem dra Kwaśniewskiego, któ-
ry podawał się za jej twórcę. Bardzo też 
zabiegałem o to, by została ona zbadana 
w sposób naukowy przez odpowiednie 
ośrodki uczelniane, pod egidą Instytutu 
Żywności i Żywienia. Niepowodzenie 

Gdy porównamy tabele wartości odżywczych produktów spożywczych zamieszczone w książce Tallera (z lewej) do tych, które 
znaleźć można w książkach Jana Kwaśniewskiego (w tym przypadku „Dieta optymalna” z 1997 r. − z prawej), uderza podo-
bieństwo w sposobie ich opracowania. Obydwaj autorzy podzielili produkty względem zawartości w nich składników 
odżywczych na grupy. Grupy te zostały umieszczone w osobnych tabelach, a tabele ponumerowane rzymskimi cyframi. 
Taller podaje składniki pokarmowe w kolejności − W, B, T a Jan Kwaśniewski − B, T, W; podając przy tym ich wzajemny
stosunek w konkretnym produkcie.
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tych badań, ze względu na ówczesne za-
łamanie się rynku żywnościowego, było 
dla mnie wielkim zawodem. Straciliśmy 
niepowtarzalną (najprawdopodobniej) 
szansę naukowego zbadania diety ni-
skowęglowodanowej, której proporcje  
B:T:W przyjęliśmy jako 1 : 2 : 0,5.

Szkoda! Taka wiedza o tej diecie (po-
zytywna lub negatywna) byłaby wręcz 
nieoceniona; nawet jeśli dr Kwaśniewski 
nie był jej twórcą, lecz – odtwórcą. 

Nawiasem mówiąc, wyższy udział 
tłuszczu (rzędu 3 g na 1 gram białka) 
uważaliśmy, także wówczas, za absur-
dalny, nie braliśmy go więc w ogóle pod 
uwagę.

Jak napisałem w swej książce, te ba-
dania, z przyczyn od nas niezależnych, 
po prostu nie wyszły. Przetrwały tylko 
niedobitki pacjentów, wyniki są zatem, 
mówiąc naukowo: statystycznie nieistot-
ne, co więcej – proporcje B:T:W w diecie 
wynosiły 1 : 1,1 : 1,2. Zatem opowieści 
dra Kwaśniewskiego o znakomitych 
wynikach badań i oskarżanie Instytutu 
Żywności i Żywienia o ich utajnianie są 
nieprawdziwe.

Obiektywna ocena rzeczywistości 
nie należy raczej do głównych atutów 
dra Kwaśniewskiego. Ma on na przykład 
zwyczaj powoływania się (w książkach 
lub Internecie) na wyrażone przed laty 
moje poparcie dla jego diety. Jeszcze na 
spotkaniach z Optymalnymi 3 – 4 lata 
temu (nim udało mi się dotrzeć do kilku 
ważnych książek) wyrażałem się pozy-
tywnie o diecie niskowęglowodanowej. 
Nie wycofuję się z tych opinii; ale teraz 
wygląda na to, że popierałem w rzeczy-
wistości nie Kwaśniewskiego – lecz Lut-
za, Tallera i ich wielkich poprzedników, 
począwszy od Bantinga.

Bezsprzeczną zasługą doktora 
Kwaśniewskiego jest rozpropagowanie 
diety niskowęglowodanowej w czasach, 
kiedy międzynarodowa wymiana myśli 
była utrudniona, zarówno z powodów 
ideologicznych, jak i technicznych. Jed-
nak niepotrzebnie wcielił się w rolę ojca 
tej diety, skoro ojcem był Banting. Jak 
głosi mądra sentencja: sukces ma zawsze 
wielu ojców – genetyka uczy nas jednak, 
że prawdziwy ojciec jest tylko jeden.

Nadal uważam natomiast, że wiel­
cy kontynuatorzy Bantinga (którzy się 
wzajemnie cytowali) mieli wiele racji  
i dlatego nie zalecam Czytelnikom re­
zygnacji z rozsądnie zaprojektowanej 
diety niskowęglowodanowej.

Zdecydowanie zalecam natomiast 
zrezygnowanie z autorskich pomysłów 
dietetycznych dra Kwaśniewskiego, pro-
wadzących do obniżania spożycia białka, 
podwyższania zaś tłuszczu; bo będzie jak 
w znanym wierszu: miłe złego początki, 
lecz koniec żałosny. Ostrzegam!

Mówię o tym dobitnie i jasno, głównie 
po to, żeby kolejni uczciwi, prostolinijni 
ludzie nie dali się zwodzić fantastycznym 
teoriom „naukowym”, przypominającym 
powieści Daenikena i artykuły o tajemni-
cy piramid i zemście faraonów.

Oczywiście czytanie takich fantazji 
jest o wiele przyjemniejsze niż ślęczenie 
nad dysertacjami naukowymi, dlatego 
nawet całkiem inteligentni ludzie przyj-
mują nieraz za dobrą monetę nie to, co 
jest prawdziwe, lecz to, co jest ciekawe.

Kolejnym zwiedzionym okazał się 
przecież człowiek tak bystry, jak. inż. Jar-
mołowicz, który w lipcowym numerze 
Optymalnika, w swym artykule, dzięku-
je doktorowi Kwaśniewskiemu za trzy 
rzeczy, z których wystarczy, że wymie-
nię tylko pierwszą: - Za to, że przywrócił 
rangę tłuszczów w żywieniu i obalił mit  
o ich szkodliwości.

Pamiętam, jak za czasów sta-
linowskich uczono nas w szkole  
o wielkich osiągnięciach narodu 
radzieckiego, będącego godnym 
kontynuatorem narodu rosyjskiego. 
Musieliśmy na przykład wierzyć, że 
maszynę parową wynalazł Rosjanin 
Połzunow, radio – Popow, żarówkę 
zaś – lejtnant Jabłoczkow. Rozgar-
nięta część narodu polskiego doda-
wała, że dzielny lejtnant wynalazł 
tę żarówkę na śmietniku ambasady 
amerykańskiej.

Wolę się nie zastanawiać, co pomy-
ślałby o mnie Pan Jarmołowicz, gdybym 
napisał: – Lejtnancie Jabłoczkow, dzięku-
ję Ci za odkrycie żarówki i obalenie mitu 
lampy naftowej.
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Dla Wszystkich Czytelników Miesięcznika 
„Optymalnik” 10% rabatu przy zakupie 

poduszki Comfort!

Teresa Niewójt
tel. 0 602 32 70 44
fax: 022/ 814 11 63 

www.poduszka.pl   
e-mail: info@poduszka.pl

NAJWAŻNIEJSZE CECHY 
PODUSZKI COMFORT 

- poduszka wykonana z pianki poliuretanowej, 
zachowującej stały kształt przez 8 lat, 

- 100% czystego surowca z otwartymi 
komórkami, które zapewniają odpowiednią 
wentylację, 

- odporna na kurz, 
- 2 lata gwarancji na twardość i kształt, 
- podszewka ze 100% ekologicznej bawełny, 
- zapobiega powstawaniu zmarszczek na szyi, 
- zmniejsza chrapanie, 
- materiał, z którego jest wykonana poduszka, 

jest odporny na bakterie, nie przyjmuje potu 
      i wilgoci, 
- poduszka ortopedyczna zapewnia 

rehabilitację napiętym mięśniom poprzez 
prawidłowy przepływ tlenu do mięśni, 

- poszewka: zdejmowana, zapinana na zamek 
błyskawiczny, 

- wymiary: długość 58 cm, wysokość pod 
karkiem 11,5 cm,  
po stronie przeciwnej 7 cm, 

 szerokość 36 cm, waga 1020 g

COMFORT
KOMFORTOWA 
PODUSZKA DLA 

TWOJEJ SZYI 
WYPRODUKOWANA 

W SZWECJI

Zapewnia mięśniom szyi i karku relaks 
jakiego potrzebują, ponieważ jest 

idealnie dopasowana do potrzeb ciała, 
chłodna, miękka i przyjemna w użyciu.
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Nadmienię tylko, że byli tacy, co na-
prawdę pisali w tym stylu, albowiem 
niezbadane są tajniki umysłu ludzkiego, 
zarówno wówczas, jak i dziś. W każdym 
razie już dawno śpiewano, że życie prze-
rosło kabaret.

Wypadałoby teraz powiedzieć: dzię-
kuję – Bantingowi, Donaldsonowi, Ste-
fanssonowi, Penningtonowi, Mackar-
nessowi, Tallerowi i Lutzowi. Choć na 
razie lepiej się z tym wstrzymać, bo nie 
przeczytałem jeszcze wszystkich książek 
na ten temat i nie wiadomo, czy nie po-
jawi się jakiś nowy kandydat do podzię-
kowań.

W tym miejscu trzeba dodać, że 
mimo oczywistego postępu w dziedzinie 
fizjologii i biochemii, oficjalna dietetyka 
nie wypracowała, jak dotąd, diety na­
prawdę skutecznej w profilaktyce otyło-
ści i chorób degeneracyjnych.

Efektem działania diety nisko-
tłuszczowej, zalecanej przez oficjalne 
światowe instytucje od ponad dwudzie-
stu lat, jest zdecydowany wzrost otyłości 
w krajach, które tę dietę zaakceptowały; 
co więcej, stało się tak pomimo spadku 
spożycia energii o ok. 20%! Wprawdzie 
oficjalne instytucje lansują obecnie dietę 
śródziemnomorską, ale przecież nie po-
wstała ona w pracowniach naukowców, 
lecz po prostu w naturze: na Krecie, Sy-
cylii, Korsyce itp. Zobaczymy zresztą, czy 
się sprawdzi w Mongolii, Finlandii, albo 
też w północnej Norwegii.

Jak do tej pory, najlepiej sprawdzona 
jest dieta niskowęglowodanowa, która 
dzięki Bantingowi i jego następcom zo-
stała pozytywnie zweryfikowana na prze-
strzeni 140 lat. Mimo wielu naukowych 
zastrzeżeń ze strony lekarzy i dietetyków, 
ma ona przynajmniej jedną wielką zaletę 
– jest skuteczna.

To dlatego tak wiele osób w Polsce 
doznało wielkich korzyści z jej stoso-
wania, sądząc zresztą, że jej twórcą był  
dr Kwaśniewski. Tymczasem był on jak 
sprzedawca Hamleta, którego ludzie pro-
ści mogą brać za Szekspira.

Ponieważ dieta, którą dr Kwaśniewski 
zalecał początkującym, znajdowała opar-
cie w osiągnięciach ludzi wysoce kompe-

tentnych, przynosiła zdecydowaną ulgę 
chorym, a czasem nawet ratowała ich 
życie. By się odchudzić, albo złagodzić 
cukrzycę typu II, można było przez pe-
wien czas mocno ograniczyć spożycie 
węglowodanów, by organizm mógł, a na-
wet musiał, scukrzać uszkodzone białka. 
A co ze zdrowymi?

Dr Kwaśniewski uznał, że sam musi 
coś zrobić w tej sprawie. Już w wymienio-
nym przeze mnie opracowaniu z 1979 r. 
podaje: - Dla człowieka już szczupłego  
i już zdrowego należy zwiększyć zawar-
tość tłuszczów do 3-3,5 g na 1 g białka  
i 0,2 g węglowodanów.

Takich wartości nie da się, niestety, 
uzasadnić na gruncie fizjologii i bioche-
mii. Jak dowodzę w swej książce, czło-
wiek zdrowy powinien otrzymać więcej 
węglowodanów (dla mózgu, krwinek  
i niektórych innych tkanek) oraz białka 
(dla uzupełniania ich ciągłego rozpadu 
i jako bufor w gospodarce węglowoda-
nów). Dlatego uważam, że owe propor-
cje dla człowieka szczupłego i zdrowego są 
błędne i stosować ich nie należy!

Zresztą w różnych opracowaniach  
dr Kwaśniewski podaje nieco różne pro-
porcje makroskładników; być może zale-
żą one od tego, co w danym dniu prze-
czytał.

Dietę dla ustabilizowanych opty-
malnych, która stanowi zapewne ory-
ginalny pomysł dra Kwaśniewskiego, 
uważam zatem za niezgodną z nauką 
i niebezpieczną dla zdrowia. Nikt 
takiej diety dotychczas nie badał  
w doświadczeniach długotermino­
wych; nie znam też doniesień, by ja­
kaś grupa ludności, znana z długiego  
i zdrowego życia, stosowała podobny 
sposób żywienia.

 W odróżnieniu od swych wielkich 
poprzedników, dr Kwaśniewski okazał 
się niezdolny do ogarnięcia aktualnej 
wiedzy biochemicznej i fizjologicznej, 
i wyciągnął fałszywe wnioski z praw-
dziwych przesłanek. Stało się odwrot-
nie niż w przypadku Harveya, który  
z błędnych (jak dziś wiemy) przesłanek 
wysnuł, raczej przypadkowo, słuszne 
wnioski. W efekcie Banting miał więcej 

szczęścia niż ortodoksyjni Optymalni  
i jego dolegliwości nie wróciły. Bo wcale 
nie muszą wracać!

Na diecie „optymalnej” wracają po 
kilku latach, nie tylko ze względu na nad-
miar tłuszczu, ale z powodu niedoboru: 
węglowodanów, białka, soli mineralnych 
i witamin rozpuszczalnych w wodzie 
(czyli grupy B). Przy okazji pojawiają 
się poważne zaburzenia w gospodarce 
lipidowej, zdarza się, że poziom chole-
sterolu we krwi zbliża się do 1000 mg na  
100 ml!

Sądzę, że w tym miejscu nadarza się 
sposobność do dyskusji na temat zapo-
trzebowania organizmu na węglowoda-
ny.

Prominentni Optymalni będą za-
pewne, aż do niechlubnego końca, bro-
nili swej niekompetencji, upierając 
się, że cała biochemia i fizjologia świata 
są niczym wobec wiedzy, jaką posiadł 
dr Kwaśniewski, w sposób tajemny  
i niezwykły. Wskazują, że w pewnych 
chorobach niskie spożycie węglowoda-
nów jest dla organizmu korzystne, co 
ma dowodzić, że jest ono korzystne dla 
wszystkich. Rozumując w ten sposób, 
można by dojść do wniosku, że skoro 
niektórzy ludzie mają słaby wzrok, to nie 
tylko oni, ale także wszyscy inni też po-
winni nosić okulary.

Trzeba przede wszystkim umieć od­
różniać dietetykę, która w znacznym 
stopniu opiera się na poglądach ludzi 
dość dalekich od doskonałości (podob-
nie zresztą jak dieta zwana „optymalną”), 
od biochemii i fizjologii. Te dwie nauki, 
wymienione na końcu, starannie unika­
ją poglądów, prezentując tylko te wy­
niki badań, które zostały wielokrotnie 
sprawdzone w różnych laboratoriach. 
Dopiero tak zweryfikowane dane trafiają 
do podręczników i monografii jako wie­
dza sprawdzona.

To właśnie na skutek braku tej wie-
dzy niektórzy Optymalni próbują ze mną 
polemizować na temat zapotrzebowania 
człowieka na węglowodany, mówiąc  
i pisząc, że nie mam racji, kiedy piszę  
o węglowodanowych potrzebach móz-
gu. 

12
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Wspominam o tym tylko dlatego, 
żeby w przyszłości uniknąć sporów na 
tematy oczywiste. Ktoś, kto nie zgadza 
się z tym, że mózg najlepiej pracuje na 
węglowodanach, wchodzi w spór nie ze 
mną, lecz ze współczesną biochemią  
i fizjologią. 

Jest coś, co łączy mnie z dyskutanta-
mi – ani oni, ani ja nie prowadziliśmy 
badań nad metabolizmem ludzkiego 
mózgu, choćby z powodu braku odpo-
wiedniej aparatury i pieniędzy. Jest też 
coś, co nas dzieli – ja w takiej sytuacji 
powołuję się na tych, którzy takie bada-
nia przeprowadzili, oni zaś na mętne wy-
wody swego mistrza… 

Proszę zatem w tej sprawie pisać do 
autorów podręczników oraz wybitnych 
eksperymentatorów w tej dziedzinie; na-
zwiska niektórych z nich można znaleźć 
w mej książce. Jeśli owi prawdziwi spe-
cjaliści uznają swoje wyniki za błędne, 
bez oporu się do nich przyłączę.

Jak mówi znane powiedzonko: dżen-
telmeni nie dyskutują o faktach; dżentel-
meni znają fakty!

Może zresztą moi dyskutanci mają 
własne wyniki badań nad metaboli-
zmem mózgu, o których ja po prostu 
nigdy nie słyszałem. W takim wypadku 
należy podzielić się swymi osiągnięciami  
w sposób powszechnie przyjęty w świecie 
nauki. Oczami duszy widzę taki anons:

 W garażu jednego z nas przeprowa-
dziliśmy badania laboratoryjne nad po-
trzebami energetycznymi mózgu.

 Obiektem badań było 10 miejscowych 
bezrobotnych, którzy za pół litra na głowę 
(nomen omen) zgodzili się wystąpić w roli 
ochotników. Izolowane mózgi zanurzali-
śmy w specjalnych pożywkach, dodając do 
nich kolejno poszczególne makroskładniki 
energetyczne.

 Najwyższą sprawność intelektualną 
wykazywały mózgi karmione smalcem ze 
skwarkami; jeden z nich poprosił nawet  
o wrzucenie do pożywki dużej łyżki stoło-
wej, by mógł szybciej zaspokajać swe po-
trzeby intelektualne. Po zakończeniu eks-
perymentu właściciel tego właśnie mózgu 
napisał 7 książek o wyższości myślenia 
„optymalnego” nad zdrowym rozsądkiem. 

autorów podręczników oraz wybitnych 
eksperymentatorów w tej dziedzinie; na-
zwiska niektórych z nich można znaleźć 
w mej książce. Jeśli owi prawdziwi spe-
cjaliści uznają swoje wyniki za błędne, 
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własne wyniki badań nad metaboli-
zmem mózgu, o których ja po prostu 
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w sposób powszechnie przyjęty w świecie 

W garażu jednego z nas przeprowa-
dziliśmy badania laboratoryjne nad po-

 Obiektem badań było 10 miejscowych 
bezrobotnych, którzy za pół litra na głowę 

 zgodzili się wystąpić w roli 
ochotników. Izolowane mózgi zanurzali-
śmy w specjalnych pożywkach, dodając do 
nich kolejno poszczególne makroskładniki 

 Najwyższą sprawność intelektualną 
wykazywały mózgi karmione smalcem ze 

W 1999 r. książka „Dieta optymalna” znalazła się na 10. miejscu rocznego 
rankingu  najlepiej sprzedających się książek w Polsce! (Ranking „Rzeczpospoli-
tej”) W notowaniach miesięcznych lat 1996-99 pojawiała się wielokrotnie na 
czołowych pozycjach, w tym na miejscu 1!

W tamtych latach setki tysięcy Polaków, poznało dzięki tej książce zarówno 
koncepcję szokującej diety, jak i wizerunek jej autora, odmienny od tego, który 
znamy dziś − patrz okładka. 

W tamtych latach setki tysięcy Polaków, poznało dzięki tej książce zarówno 
koncepcję szokującej diety, jak i wizerunek jej autora, odmienny od tego, który 

Bestsellery roku 1999

Poradniki

10. Jan Kwaśniewski, Marek 

Chyliński "Dieta optymalna" 

(Polskapresse sp. z o. o. Oddział 

Prasa Śląska w Katowicach) 

33 500 egzemplarzy.

W ciągu czterech lat sprzedano 

ogółem 174 000 egzemplarzy tej 

pozycji. W roku 1996 – 10 500; w 

1997 – 63 000; w 1998 – 67 000. ogółem 174 000 egzemplarzy tej 

pozycji. W roku 1996 – 10 500; w 

pozycji. W roku 1996 – 10 500; w 

pozycji. W roku 1996 – 10 500; w 

1997 – 63 000; w 1998 – 67 000. 

1997 – 63 000; w 1998 – 67 000. 

1997 – 63 000; w 1998 – 67 000. 

Bestselleryroku 1961 w Ameryce8. Calories Don't Count, Dr Herman Taller

Popularność tej książki i diety 
w tamtych latach nie można 
porównać do niczego, co było 
później. Była to − podobnie jak w 
przypadku Tallera − wielka moda 
tamtych lat.

Książka Hermana Tallera była w latach 60. nie mniej popularna w Ameryce niż 
„Dieta optymalna” 38 lat później w Polsce. W pierwszym roku sprzedaży osiągnęła 
ona 8. miejsce na liście najlepiej sprzedających się książek! Była to ogromna moda 
trwająca w USA przynajmniej do roku 1967. W ciągu tych lat sprzedało się szacun-
kowo około 2 milionów sztuk tej książki.  

� 13

Optymalnik_9_2.indd   13 2005-08-12   15:41:42



O
PIEKA PALIATYW

NA NAD DZIEĆM
I - TOM XVII / 2009

246

torzy stwierdzają: Dieta ketogenna po-
woduje ostre pogorszenie pamięci wzro-
kowo-przestrzennej i obniżony przyrost 
mózgu. Jak to w życiu – coś za coś...

Nie powinno to nas zbytnio dzi-
wić. Jak podałem w swej książce, za 
Biochemią Harpera, najniższy poziom 
glukozy we krwi mają owce i krowy.  
Trzeba wiedzieć, że drobnoustroje żyjące 
w jednym z żołądków tych przeżuwaczy 
przetwarzają zjedzoną celulozę głównie 
w kwasy tłuszczowe.

Tak więc, zwierzęta te ostatecznie 
jedzą tłusto i niskowęglowodanowo, uzy-
skując umysłowość (nomen omen) ba-
rana i wołu. Na szczęście nie muszą one 
stawiać czoła takim wyzwaniom intelek-
tualnym, jak: czytanie, czy też pisanie 
artykułów. Ich głównym problemem jest 
dokonanie wyboru: czy skubnąć trawkę  
z prawej, czy – listek z lewej. Ponadto po-
trzebują tylko stada i przewodnika.

Pojawiły się też doniesienia, na ra-
zie nieliczne, że dieta ketogenna po-
garsza wskaźniki metabolizmu lipidów  
u dzieci, a u dorosłych – pracę serca; zda-
rzały się nawet przypadki powiększenia 
komór, co jest pozornie dość zaskakują-
ce, jeśli się weźmie pod uwagę, że serce 
„lubi” ciała ketonowe. Widocznie jednak 
„nie lubi” ich nadmiaru, bo zaburzają 
równowagę kwasowo-zasadową organi-
zmu. Jest to zgodne z moim przekona-
niem, wyrażonym w książce, że wszelki 
nadmiar jest szkodliwy.

Spotkałem się też z zachęcającym do-
niesieniem, że pod wpływem diety keto-
gennej u 5 pacjentów nieco złagodniały 
objawy choroby Parkinsona; autorzy nie 
wykluczają jednak efektu placebo, czyli 
sugestii. 

Obcując z Optymalnymi,  nie 
odniosłem wrażenia, by większość  
z nich miała jakąś przeszłość epilep-
tyczną. Nie jest to zatem grupa, która 
musi hamować funkcjonowanie móz-
gu, poprzez zmniejszanie dowozu ta-
kiego paliwa, jakiego on najbardziej 
potrzebuje; szczególnie że przy tym 
zalewa organizm ciałami ketonowymi 
i wolnymi rodnikami.

W tym artykule żartowałem już na 
temat powszechnego noszenia okularów. 
Teraz dodam jeszcze dwa inne przykłady 
rozumowania absurdalnego:

- Czy fakt, że pewien procent osób 
cierpi na zaparcie, musi prowadzić do 
wniosku, że wszyscy Optymalni muszą 
brać lewatywę przez całe życie?

- Albo czy wszyscy muszą brać insu-
linę tylko dlatego, że niektórzy chorują 
na cukrzycę?

Jeśli ktoś powie, że to co innego niż 
powszechne stosowanie diety ketogen­
nej, zapytam – a dlaczego?

W całej tej dyskusji nad węglowo-
danami dostrzegam też pewien aspekt 
pozytywny. Otóż okazuje się, że wier-
chuszka optymalnych zna jednak treść 
mej książki, choć zakazuje jej czytania 
dołom partyjnym. Świadomie używam 
terminologii z minionego okresu, ponie-
waż widać wyraźnie, że niektóre gremia 
tkwią w nim nadal.

Pamiętam, jak słoneczko narodów 
– towarzysz Stalin zmuszał swój na-
ród do oglądania filmów radzieckich 
(przeważnie o nim), sam natomiast  
w towarzystwie wybrańców oglądał naj-
nowsze filmy hollywoodzkie. Tak bywa 
zawsze, kiedy u podstaw jakiejś ideolo-
gii leży fałsz i obłuda. Jak mówił Marks 
– najwyższy autorytet stalinizmu (choć 
pewnie wcale nie chciałby nim być): hi-
storia powtarza się jako farsa.

Czy wierchuszka się czegoś nauczy? Jest 
to mało prawdopodobne, jeśli naprawdę 
spożywa tak mało węglowodanów i białka, 
jak zaleca innym. Wtedy do czytania pozo-
staną jej książki dra Kwaśniewskiego oraz 
baśnie i legendy, ale nie wszystkie... Ander-
sena radzę omijać, bo on szerzy pornogra-
fię, opowiadając o jakimś nagim królu.

Niewykluczone jednak, że niektórzy 
spośród znaczących Optymalnych jedzą po 
kryjomu (w szafie?) nieco większe ilości 
węglowodanów, za małe jednak, by zro-
zumieć dogłębnie teksty naukowe. Tkwią 
więc w rozkroku pomiędzy szarlatanerią  
i nauką, i tak już zapewne pozostaną, po-
nieważ w tej pozycji trudno się przewrócić 
w prawo lub w lewo (najłatwiej na wznak).

� 1�

Gabinet
Terapii
Naturalnych

Gabinet
Terapii
Naturalnych
Marianna ImiolczykMarianna Imiolczyk

W sprzedaży wysyłkowej:
• Preparat ANRY – profilaktyka i lecze-

nie nowotworów
• Maść propolisowa, żywokostowa – 

choroby skórne i reumatyczne
• PARAPROTEX – wygodny w stoso-

waniu preparat odrobaczający w posta-
ci tabletek
• Posypka witaminowa – owoc dzikiej 

róży zmielony w proszek do posypywa-
nia potraw 10 dkg – 2550 mg Vit. C
• Kaseta VHS i płyta VCD z dwugo-

dzinnym wykładem na temat leczenia 
nowotworów metodą dra ANATOLA 
RYBCZYŃSKIEGO, preparatem ANRY 

Kontakt telefoniczny:
tel. (0-32) 473-45-42

INFORMACJE:
(0-22) 648-72-36
(0-22) 448-17-33
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Tym, którzy zachowali jeszcze kry-
tycyzm i ciekawość świata, przypo-
mnę coś, o czym od dawna wiedzą, ale 
nad czym przestali się zastanawiać,  
w następstwie długotrwałego prania 
mózgu:

- Narząd pozbawiony paliwa, jakie 
jest dla niego najlepsze, nie tylko nie 
może sprawnie pracować, ale także 
szybciej się starzeje. A to już nie są żar­
ty.

Powszechnie wiadomo, że rdzen-
ni Eskimosi z Grenlandii nie cierpieli,  
w zasadzie, na żadne choroby cywiliza-
cji (włącznie z otyłością), a jednak po 
przekroczeniu 50 lat życia zaczynali się 
dość szybko starzeć i umierali śmiercią 
naturalną, wkrótce po sześćdziesiątce.

A może przyczyną było zbyt szyb­
kie starzenie się mózgu, którego 
potrzeby żywieniowe były gorzej za­
spokajane niż potrzeby pozostałych 
narządów? Czy można to z góry wy­
kluczyć, bez odpowiednich badań?

Wiemy, że to właśnie śmierć mózgu 
oznacza kres życia. Dlatego Eskimos 
umierał, być może, ze zdrową wątrobą 
i bez zmian miażdżycowych. Niestety, 
nie sądzę, żeby odczuwał z tego powo-
du jakieś szczególne zadowolenie...

Proszę zwrócić uwagę, że zarówno 
Banting jak i Lutz wspomagali swój 
mózg alkoholem, przez co być może 
uniknęli losu Eskimosów; zresztą 
– później zaczęli. Ten pierwszy, dostar-

czał mózgowi prawie 200 g paliw (wę-
glowodany + alkohol), do tego docho-
dzi niewielka ilość kwasów organicz-
nych z owoców i warzyw. Ten drugi 
– ok. 140 g (70+70).

Możemy sobie żartować z alkoholu 
lub nim straszyć, ale tym dwóm panom 
raczej nie zaszkodził. Oczywiście, za-
wsze można powiedzieć, że gdyby nie 
pili, żyliby jeszcze dłużej. A może było-
by odwrotnie; czy ktoś to wie na pew-
no? By pokryć potrzeby mózgu, powinni 
jeść wówczas 120-130 g węglowodanów. 
Nie wiemy, czy rzeczywiście byliby 
wówczas zdrowsi.

Jesteśmy w tej dogodnej sytuacji, 
że znamy zarówno osiągnięcia, jak  
i błędy następców Bantinga, może­
my zatem, bogatsi o ich doświadcze­
nie, wybrać skuteczną i bezpieczną 
dietę, wzbogacając ją o nową wiedzę  
i unikając starych błędów.

Za najlepszą bazę wyjściową uwa-
żam dietę Lutza; jest wyważona, dająca 
się uzasadnić naukowo i, co najważ-
niejsze, sprawdzona eksperymentalnie.

Niestety, znając sposób picia na-
szych rodaków – obawiam się, że za-
lecanie picia alkoholu, nawet w ilości 
umiarkowanej, może być odbierane 
jako zachęta do alkoholizmu bądź 
jego usprawiedliwianie. Dlatego prag-
nę podkreślić z naciskiem, że osoby 
uzależnione od alkoholu, lub posiada-
jące skłonności do takiego uzależnie-

nia, muszą po prostu alkoholu unikać  
w każdej postaci!

Osoby takie powinny podnieść 
spożycie węglowodanów, by organizm 
nie musiał „scukrzać” zbyt dużej ilości 
białka.

Podobne zalecenie należy zresztą 
uwzględnić w diecie wszystkich osób 
ogólnie zdrowych. Mózg nie powi-
nien „żebrać” o węglowodany, skoro  
w naszym środowisku zewnętrznym  
(w odróżnieniu od środowiska 
dawnych Eskimosów lub krajów  
III Świata) wcale ich nie brakuje!

Trzeba też wziąć pod uwagę zawar-
tość witamin i soli mineralnych; nie 
zapominając przy tym o równowadze 
kwasowo-zasadowej, która wyma-
ga odpowiedniego spożycia warzyw 
i owoców; zapewniających przy okazji 
dowóz naturalnych przeciwutleniaczy  
i innych substancji czynnych biologicz-
nie.

Taka dieta została opracowana  
i jest już, od pewnego czasu, stosowa-
na w Arkadii Polania w Kobylej Górze. 
Ciągle jest doskonalona, zwłaszcza 
pod kątem przystosowania do stanu 
zdrowia poszczególnych pacjentów, 
których organizmy są w różnym stop-
niu wyniszczone dietą ubogą w białko  
i wiele innych składników odżywczych. 
Warto podkreślić, że jadłospisy w tym 
ośrodku są układane tak, by zawartość 
składników odżywczych była zgodna  
z oficjalnymi normami; z tego co wiem, 
jest to jedyna Arkadia, która tak po­
stępuje.

Więcej na ten temat powiem na 
Konferencji w Polanicy, która odbędzie 
się w drugiej połowie września tego 
roku. Przedstawię na niej, między in-
nymi, wyniki badań nad różnymi die-
tami niskowęglowodanowymi, opubli-
kowane w piśmiennictwie światowym. 
Większość z nich zawiera dużo białka 
i niezbyt dużo tłuszczu. Coraz większa 
liczba naukowców zaczyna głośno mó-
wić, że potępianie diety niskowęglo­
wodanowej jest nieuzasadnione.

Kto mógł jeszcze 20-30 lat temu przypuszczać, że 
kiedykolwiek ktoś z nas będzie miał szansę zapoznać 
się z tą książką?

W latach komunizmu dostęp do publikacji wydawa-
nych na Zachodzie mieli tylko nieliczni, a wśród nich 
pracownicy sektora wojskowego. Dziś, korzystając z sieci 
Internet, można bez większego problemu zamówić tę 
książkę w jednym z amerykańskich antykwariatów, 
wraz z wysyłką do Polski. 
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Na razie podkreśla się, że jest nieszkodliwa, a jej wpływ na 
gospodarkę węglowodanowo-tłuszczową jest na ogół korzyst-
ny. Obawy dotyczą jednak odległych skutków, których nie da 
się przewidzieć w oparciu o dotychczasowe materiały. Nauka 
posuwa się więc powoli, ale jak się wydaje, w kierunku dla nas 
obiecującym.

Podkreślam jednak raz jeszcze, że nikt nie bierze pod uwa-
gę możliwości powszechnego stosowania w praktyce diety  
o składzie zbliżonym do diety „optymalnej”.

Wiem, że część osób ma i będzie miała mi za złe to, że obalam 
pewien mit. Nikt przecież nie lubi, kiedy się burzy jego świat  
i podważa jego religię. Proszę wziąć jednak pod uwagę, że na 
popieraniu dra Kwaśniewskiego straciłem więcej, niż przewa-
żająca część Optymalnych. Była to dla mnie naprawdę dotkli-
wa i kosztowna pomyłka!

Podkreślam z naciskiem: dieta „optymalna” jest szkod­
liwa na dłuższą metę; nie dlatego, że ja tak mówię – byłaby 
szkodliwa nawet wtedy, gdybym powiedział, że jest dobra. 
Moje poglądy nie wpływają na jej prawdziwą jakość, tak jak 
nie wpływają na klimat. W obu przypadkach decydują prawa 
natury.

Wiem też, że wielu Optymalnych pozostanie przy dotych-
czasowych poglądach, ponieważ boi się zmian w swym świe-
cie, pełnym fałszywego bezpieczeństwa. Rozumiem to, bo 
sam nie lubię złych wiadomości. Jeszcze nie tak dawno temu 
władcy zabijali posłańców przynoszących złe wieści. Teraz jest 
nieco lepiej.

Krótko mówiąc – ja zrobiłem to, co powinienem – a Opty-
malni zrobią to, co zechcą. Jak mówi przysłowie ludowe: swoje 
rób i końca patrz.

Pozostaje dodać, że wśród dużej liczby osób zawsze mogą 
znaleźć się jednostki o szczególnej przemianie materii, któ-
rym dieta „optymalna” może całkiem dobrze służyć. Trudno 
mi namawiać je do jakichś zmian, muszą jednak uważnie śle-
dzić swój organizm, a przynajmniej kontrolować wskaźniki: 
gospodarki cukrowo-lipidowej we krwi oraz proste przejawy 
funkcjonowania ośrodkowego układu nerwowego (energia, 
nastrój, pamięć czy koncentracja). Po pewnym czasie mogą 
wystąpić niedobory niektórych składników odżywczych, 
trzeba się zatem dość często konsultować z kompetentnym 
lekarzem.

Mędrcy powiadają: uczmy się na błędach cudzych. Chyba 
jednak nie chcemy, żeby cudze błędy były sprawdzane na nas, 
przez ludzi, o których Sokrates rzekłby: nie wiedzą, że nie wie-
dzą.

Stawką jest życie. Powtórki nie będzie. n

dr n. przyr. Włodzimierz Ponomarenko
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Co chce ukryć przed tobą 
Zarząd Główny OSBO?
Dlaczego chcą ci 
uniemożliwić kupienie 
tej książki?

Zakazane lektury 
(a także te dozwolone)
zamówisz u nas 
telefonicznie:
tel.: (0-32) 291-97-52

Dzwoń od poniedziałku 
do piątku w godzinach 
od 8:00 do 16:00.

cena: 29 zł
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