Thuste klamstwa

W jednym z artykutdéw, ktéry ukazat sie w lipcu w "New York Times" oraz w "Financial
Review" (Australia) pt.: "A co, jesli to wszystko byto jednym wielkim ttustym ktamstwem?"
opisany jest gtdwny problem Amerykanow, a mianowicie otyto$¢ oraz zwigzane z nig
choroby serca i cukrzyca typu II. Liczba otytych Amerykandéw w latach: 70-tych
utrzymywata sie na statym poziomie (13-14%), 80-tych wzrosta (do 22%), zas w 90-tych
osiggneta blisko 25%, w tym az trzykrotnie wzrosta liczba otytych dzieci. Fakty te
przedstawita Katherine Flegal, epidemiolog z Narodowego Centrum Statystyki Zdrowotnej.
Natomiast lekarze zaobserwowali czeste pojawienie sie cukrzycy typu II (nazywang
powszechnie cukrzycag dorostych), juz u nastolatkow.

Przypuszcza sie, ze jest to efekt panowania diety niskottuszczowej i dogmatu "mniej-
tluszczu-to-lepsze-zdrowie", ktory gtosit, ze to ttuszcz powoduje otytos¢ (gdyz jeden gram
ttuszczu ma 10 kalorii, a weglowodanow lub biatka tylko 4 kalorie), podnosi poziom ztego
(LDL) cholesterolu i powoduje choroby serca, a weglowodany i biatka nie. Dogmatowi temu
ulegt takze przemyst spozywczy, zaczynajac wytwarzac tysigce produktéw o obnizonej
zawartosci ttuszczu, aby sprosta¢ nowym zaleceniom. Ttuszcz zastgpiono w tych produktach
smaczng forma cukru, czesto byt to wysoko-fruktozowy syrop kukurydziany. Obecnie
wiadomo, ze o predyspozycjach do przybywania na wadze decyduje takze czynnik
genetyczny tzw. "gen oszczedny", ktory odpowiada za przechowywanie nadmiaru energii w
postaci ttuszczu oraz, ze ttuszcze (nasycone i nienasycone) powodujg zaréwno wzrost
poziomu ztego cholesterolu (LDL), jak i dobrego (HDL).

Przewodniczacy wydziatu zywienia w Harwardzkiej Szkole Zdrowia Publicznego Walter Willet
i jego wspotpracownikdw, po przeprowadzeniu badan u ok. 300 000 oséb stwierdzili, ze w
czasie stosowania diety niskottuszczowej wzrosta liczba ludzi otytych i zachorowan na
cukrzyce typu II. Chociaz, w ciggu ostatnich 20 lat zaobserwowali, ze stale maleje
zawartosé ttuszczu w amerykanskiej diecie, a nie maleje liczba zachorowan na serce mimo,
ze spadt poziom cholesterolu i mniej ludzi pali papierosy. Takze dyrektor badan nad
otyfoscig na harwardzkim prestizowym Joslin Diabetes Center Eleftheria Maratos-Flier
potwierdzit, ze dieta niskottuszczowa jest nie zdrowa, bo prowadzi do otytosci i chordb
serca, az u blisko 40% ludzi ja stosujacych.

Zdaniem psychologa z Yale, Kelly Brownell Amerykanie tyjq, poniewaz zyjg w "toksycznym
srodowisku zywieniowym". Oznacza to, ze konsumujg niezdrowe jedzenie typu junk food i
fast food (czyli tanie, duze porcje, ttuste i tuczace) oraz prowadzg siedzacy tryb zycia (czyli
unikajg wysitku fizycznego na co dzien), co sprzyja tyciu.

Catkowicie ze zdaniem pani psycholog nie zgadza sie William Dietz, ktory prowadzi oddziat
zywienia i aktywnosci fizycznej w Amerykanskim Centrum ds. Kontroli Chorob.
Zaobserwowat on, bowiem, ze te dwie rzeczy nie maja ze sobg wiele wspdlnego. Poniewaz
od lat 70-tych poziom aktywnosci fizycznej nie ulegt zmianie, az do dnia dzisiejszego.

Endokrynolog, David Ludwig, badacz z Harwardzkiej Szkoty Medycznej, ktéry prowadzi
klinike zajmujaca sie otytoscig u dzieci, przepisuje dzieciom i nastolatkom diete o niskim
indeksie glikemicznym juz od pieciu lat, zas nie poleca diety Atkinsa. A takze zacheca
swoich pacjentow do zastepowania rafinowanych weglowodandéw i skrobi warzywami,
owocami i straczkowymi. A to powoduje, ze dieta o niskim indeksie glikemicznym jest
bogata w tluszcz.

Robert Atkins i jego wspdtpracownicy (autorzy ksigzek o tematyce zywieniowej, takich jak:
"Pogromcy cukru", "Sita biatka", "The Zone") twierdza, ze otytos¢ wsréd Amerykandw jest
wynikiem nadmiernego spozywania duzej ilosci bezttuszczowych weglowodandw, ktére
czynity Amerykanow bardziej gtodnymi i potem grubszymi.

Doktor Robert Atkins opublikowat w 1972r. diete niskoweglowodanowa, w ktérej zaleca
spozywanie gtdéwnie ttuszczu (czyli stekow, jaj i masta), gdyz to nie ttuszcz powoduje, ze
ludzie tyjq i chorujg na serce, ale weglowodany. Doktadnie méwiac, to rafinowane
weglowodany (bedace w chlebie, makaronie i ryzu) oraz cukier i syrop kukurydziany



(bedacy w napojach, sokach owocowych i napojach energetycznych).

Dieta Atkinsa nie zostata pozytywnie przyjeta przez srodowisko medyczne. Poniewaz
stwierdzono, ze jest dietg "zakamuflowang", niskokaloryczng. Gdyz, jesli odrzuci sie chleb,
makaron i ziemniaki z codziennej diety, to trudno jest zjesc tyle miesa, sera i jarzyn, zeby
zastgpic usuniete kalorie. Po drugie jest dietg, ktéra rzeczywiscie hamuje gtéd. Ten problem
zdotali wyjasni¢ endokrynolodzy, mowigc ttuszcz i biatko powoduje uczucie sytosci, ktére nie
zanika, przy braku weglowodanéw i ciggtych wahaniach poziomu insuliny i cukru we krwi. A
po trzecie, jest dietg ketonowg. Oznacza to, iz poziom insuliny we krwi spada do tak
niskiego poziomu, ze organizm wchodzi w stan nazywany ketozg, ktory przytrafia sie takze
w czasie postu i glosowania. Miesnie i inne tkanki, takze mdzg, spalajg jako paliwo ttuszcz w
postaci ciat ketonowych (czasteczek wytwarzanych przez watrobe).

Gtéwnym argumentem przeciwko diecie Atkinsa byto to, ze ketoza jest stanem
niebezpiecznym, ktérego nalezy unikac za wszelkg cene, co jest nieprawda. Poniewaz
ketoza jest normalnym stanem fizjologicznym, a ketony, nie stanowig trucizny, lecz
sprawiajg, ze organizm pracuje wydajniej i stanowig zastepcze zrédto paliwa dla mdzgu, jak
mowi Richard Veech, badacz z NIH, ktéry studiowat medycyne w Harvardzie. Veech nazywa
ketony "magicznymi" i wykazat, ze serce i mdzg pracuje o 25% wydajniej na ketonach niz
na cukrze krwi.

Prawdopodobnie ketoza byta mylona z kwasica (ketoacidosis), czyli pewnym rodzajem
ketozy, ktory pojawia sie u 0séb z nie leczong cukrzyca, gdzie moze nawet powodowacd
Smier¢.

Robert Atkins po raz pierwszy przeczytat o istnieniu takiej diety w piSmie Amerykanskiego
Stowarzyszenia Medycznego w 1963r. Po jej zastosowaniu schudt bez zadnego wysitku. W
niedtugim potem, otworzyt Klinike Leczenia Otylosci na Manhattanie, ktdrej zalecat swoim
pacjentom, zeby jedli tyle biatka i ttuszczu, ile im sie zywnie podoba, ograniczajac
natomiast ilos¢ weglowodandw nawet do zera. Méwit, ze bedg traci¢ wage, poniewaz ich
insulina bedzie na niskim poziomie, nie beda gtodni i bedg mniej odporni na spalanie
wtasnego ttuszczu. Atkins zauwazyt takze, ze produkty skrobiowe i cukier sq bardziej
szkodliwe, gdyz podnoszg poziom tréjglicerydéw, a to jest wiekszym czynnikiem ryzyka w
chorobach serca niz cholesterol.

Jednym z jego pacjentdéw zostat tez Albert Stunkard, ktory 50 lat walczyt z otytoscia, a po
wyprobowaniu diete Atkinsa schudt 27 kilogramow. Zapytany dzis, czy zrobitby to 30 lat
temu odpowiedziat, ze nie, gdyz "Atkins byt cwaniakiem, ktory chciat zarobi¢". To "odrzucato
ludzi i dlatego nikt nie traktowat go na tyle powaznie, zeby wzig¢ sie za to, co dzi$, w koncu
robimy".

Wedtug Judith Putnam, ekonomistki rolnictwa z USDA, to epidemia otytoSci moze z
pewnoscig by¢ wyjasniona tym, ze ludzie spozywajq wiecej kalorii niz kiedykolwiek, a w
szczegdblnosci weglowodandw.

OdpowiedZ na pytanie: dlaczego? Proponuje nam Endokrynologia, ktéra twierdzi, ze ludzie
sq po prostu bardziej gtodni niz w latach 70-tych, a powdd tego jest bardziej fizjologiczny,
niz psychologiczny. W tym wypadku, najistotniejszym czynnikiem jest tu sposéb, w jaki
weglowodany wptywajgq na poziom cukru we krwi i na insuline, co zauwazyt Robert Atkins i
wszyscy ci lekarze, ktorzy zalecali diety niskoweglowodanowe. Jak od dawna wiadomo,
gtébwna funkcja insuliny (wytwarzanej przez trzustke) jest regulacja poziomu cukru we krwi,
gdyz bierze ona udziat we wigczaniu cukru (w postaci czasteczek glukozy znajdujacych sie
w krwiobiegu) do mies$ni i watroby, jako paliwo na kolejne kilka godzin. To oznacza, ze
wysoki poziom insuliny powoduje spalanie weglowodandw i odkfadanie sie nadmiaru kalorii
w postaci ttuszczu, a jej niskie stezenie lub brak - spalanie wtasnego ttuszczu. Nalezy tez
pamietac, ze im jesteSmy grubsi, tym wiecej insuliny trzustka pompuje przy kazdym
positku. A to moze spowodowac, ze komorki naszego organizmu stang sie niewrazliwe na
dziatanie insuliny i bedq potrzebne wieksze ich ilosci, aby zapewni¢ wtasciwy poziom cukru
we krwi. Zatem w miare tycia, insulina sprawia, ze fatwiej magazynowany jest cukier, a

trudniej spalany tluszcz. )
Zrédto: http://www.drnatura.pl/tluste_klamstwa.htm



