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WSTEP

WSPOLUDZIAL
WE WEASNEJ ZAGEADZIE

Nie chodzi o to, ze ludzie
nie potrafiq znalez¢ rozwiqgzania,
lecz o to, Zze wcale nie widzqg problemu.

- G.K. CHESTERTON

Mieszkancy Ameryki i innych krajow rozwinietych stoja w obliczu
bezprecedensowej katastrofy: glownym Zrodlem kalorii stala sie
w tych czeSciach $wiata przetworzona zywno$¢. Przywigzanie do po-
traw typu fast food oraz spadek popularnosci §wiezych i ekologicz-
nych produktow prowadzi do ogoélnoswiatowej epidemii chorob
przewleklych i umyslowych, a co za tym idzie — skraca nam zycie.
Jestem przekonany, ze uzaleznienie od potraw przygotowywanych
z polproduktow jest elementem ludobdjstwa, poniewaz ten rodzaj
jedzenia destrukcyjnie wplywa na ludzkie zycie, a szkody z roku na
rok sg coraz wieksze. Przemyst spozywczy ewoluowal tak, by karmié
klientow masowo wytwarzanym i sprzedawanym jedzeniem, ktore
pod wzgledem wlasciwosci biologicznych i chemicznych skrajnie sie
rézni od zywno$ci naturalnej. Prowadzi to do niszczenia potencjatu
ludzkiego oraz do eksplozji choréb przewleklych, a tym samym do
cierpienia i przedwczesnych zgon6w milion6w obywateli.
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American Heritage Dictionary definiuje ,Judobdjstwo” jako ,ce-
lowe unicestwianie calej rasy lub nacji”.

Mogloby sie wydawaé, ze stowo ,ludobdjstwo” jest w moim wy-
wodzie nie na miejscu, poniewaz zazwyczaj mamy kontrole nad tym,
co jemy. Za tego rodzaju zbrodnie najczesciej uznaje sie krzywdy,
ktore jedna grupa wyrzadza drugiej, ale moim zdaniem te definicje
nalezy rozszerzy¢ o przypadki, kiedy sami odpowiadamy za wlasna
anihilacje, a takze o takie, kiedy na skutek szeregu czynnikéw traci-
my wolny wybor i jesteSmy narazeni na niebezpieczenstwo.

Firmy produkujace zywno$¢ staraja sie zwiekszy¢ wydajnoéé
i obnizy¢ koszty. Aby osiagnaé ten cel, karmig klientéw wysoce prze-
tworzonym i uzalezniajacym jedzeniem, ktore zakldca prawidlowe
funkcjonowanie kubkoéw smakowych. Mimo ze Ameryka jest bogata,
wielu jej obywateli zamieszkuje obszary, gdzie trudno o $wieze pro-
dukty spozywcze. Kiedy to, co zdrowe, jest niedostepne, nie ma moz-
liwoéci dokonywania §wiadomych wyboréw. Problemem jest row-
niez to, ze w razie pogorszenia stanu zdrowia $rodowisko medyczne
oferuje jedynie dorazna pomoc i recepty na pigulki, ktore trzeba za-
zywaé dozywotnio, zamiast prostego planu zywienia, ktory méglby
zapobiec wielu chorobom lub odwro6ci¢ ich bieg i uratowa¢ miliony
istnien. Szkody wynikajace z doraznego leczenia czesto sg ignoro-
wane, a ich zalety sie wyolbrzymia, tymczasem kryzys zywieniowy
sie poglebia. W zbiorowej §wiadomosci funkcjonuje przekonanie, ze
niezdrowe jedzenie jest przyczyna nadwagi, ale nie zauwaza sie jego
zwigzkow ze zlym samopoczuciem, chorobami i zgonami. Musimy
uSwiadomi¢ sobie, ze chodzi nie tylko o figure, lecz takze o nasze
zycie.

Pomimo przyttaczajacych dowodow dostarczanych przez eksper-
tow w dziedzinie zZywienia i nauk spotecznych przetworzona zyw-
no$¢ wceigz jest zrédlem kolejnych probleméw i rujnuje zdrowie oraz
szczescie duzej czedci populacji. Wspoélezesna nauka udowodnila, ze



WSTEP. WSPOLUDZIAE WE WEASNEJ ZAGEADZIE | 11

tego rodzaju szkody moga wplywaé na nasze geny, to znaczy skutko-
wac przekazywaniem sklonnosci do zapadania na niektére choroby
przysztym pokoleniom. To co$, o czym kazdy powinien wiedzieé.

Wiegkszo$¢ problemoéw zdrowotnych, z ktorymi obecnie zma-
gaja sie Amerykanie, jest bezpo$rednim rezultatem zamilowania
do fastfoodowej kuchni. Zawaly serca, udary, nowotwory u dzieci
i doroslych, epidemia zespolu nadpobudliwosci z deficytem uwagi
(ADHD), autyzm, alergie i choroby autoimmunologiczne — wszyst-
ko to ma podloze w powszechnych nawykach zywieniowych miesz-
kancéw naszego kraju. Wedlug badan nie tylko dieta podczas cigzy,
ale nawet przed momentem poczecia ma olbrzymi wplyw na zdro-
wie, inteligencje i uklad odporno$ciowy dzieci'. Problem jest bar-
dziej skomplikowany, powazniejszy i wiekszy, niz ktokolwiek mogl-
by przypuszczaé. Przyjmuje sie powszechnie, ze choroby umystowe,
zachowania aspoleczne, zmniejszony iloraz inteligencji i wiekszo§¢
powaznych chor6b przewleklych ma podloze genetyczne, czyli jest
bez zwiazku z niebezpieczng zywno$cig. To zalozenie jest bledne. Co
wiecej, nie tlumaczy, co naprawde lezy u Zrodla nietolerancji, po-
gardy i rosnacej, cho¢ ogblnie ignorowanej agresji, ktore sa domena
miejskich spolecznosci.

Jeden kamyk nie stanowi zagrozenia, jezeli jednak bedzie ich wie-
cej i zaczng toczy¢ sie po zboczu, okaze sie, ze mamy do czynienia
z lawing. Lawina oznacza jednak nie tylko kamienie przemieszczaja-
ce sie z jednego miejsca na drugie, jest to sila niszczaca wszystko na
swojej drodze. Juz teraz jesteSmy $wiadkami poglebiajacego sie kry-
zysu w postaci zwiekszajacej sie liczby chorob fizycznych i psychicz-
nych w nastepstwie popularnoéci pélproduktéw. Jest wiele dowodow
na to, Ze coraz czestsze zaburzenia w uczeniu sie, stabe wyniki w na-
uce, depresja i agresja sa po cze$ci wywolane spozywaniem wszech-
obecnej zywno$ci, ktorej jako§é pozostawia wiele do zyczenia. Nie-
dozywienie z powodu niedoboru naturalnych produktéow i §wiezych
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plodow rolnych to problem trapigcy ludzko$¢ od dawna. Obecnie do-
tyczy on nie tylko krajow zacofanych, cechujgcych sie stabo rozwi-
nieta gospodarka i utrudnionym dostepem do zywnoSci. JesteSmy
$wiadkami rozszerzenia tego zjawiska o sytuacje, kiedy ludzie siegaja
po produkty zywnoSciowe pozbawione skladnikéw niezbednych dla
zdrowia. Innymi stowy, przyczyna chor6b na calym $wiecie jest nie-
dozywienie przy jednoczesnym nadmiarze kalorii. Ta nowa odmiana
niedozywienia, ktérg nazywam ,niedozywieniem wywolanym przez
zywno$c¢ typu fast food”, nie przybralaby obecnych rozmiaréw, gdyby
nie wplyw medycyny konwencjonalnej. Niedozywienie z powodu zy-
wienia sie potrawami przygotowanymi z polproduktow jest nie tylko
powodem przewleklych standéw zapalnych i przyrostu wagi, ale i sub-
telnego niedoboru mikroelement6éw, co najsilniej odbija sie na pra-
cy mozgu. Zazwyczaj pozostaje niezauwazone, poniewaz wspolczes-
na medycyna opracowala szybkie rozwigzania, ktore pozwalajag nam
niszczy¢ swoj organizm i zachowywa¢ przy tym pozory nienaganne-
go stanu zdrowia. Tabletki na recepte stworzyly nowa norme; kalo-
ryczna zywno$¢ uszkadza naczynia krwionoéne i narzady, ale lekarze
wmawiaja nam, ze ratunkiem sa dobrodziejstwa przemystu farma-
ceutycznego.

Prawda jest jednak taka: dieta to gldowny czynnik odpowiedzialny
za zdrowie i dlugowiecznoéé. Srodowisko medyczne wyrzadza nam
szkode, namawiajac do rozwigzywania probleméw za pomocg table-
tek. Wielu schorzen mozna by unikna¢. Ludzko$¢ jest dzis§ zniewolo-
na przez dreczace ja choroby z powodu uzaleznienia od niektorych
produktow spozywczych. Przez cale lata cierpimy i musimy przyj-
mowa¢ leki, a potem i tak przedwczes$nie umieramy. Ten problem
dotyczy calego Swiata. Nieodpowiednia zywno$é¢ uszkadza mozg
i rujnuje zycie milionom Amerykanow, niszczy ich marzenia o nie-
zaleznoéci i sukcesach. Niedozywienie wywolane zywno$cig typu fast
food jest zagrozeniem na skale masowa.



ROZDZIAL 1

FAST FOOD A CHOROBY

Sposréd wszystkich niedorzecznych ludzkich opinii
nic nie przebije krytyki zwyczajéw zywieniowych biedakéw
wygtaszanej przez osoby odpowiednio karmione
i majgce dach nad gtowaq.

- HERMAN MELVILLE

Zacznijmy od podstaw: fast food (z ang. dost. ,szybkie jedzenie”)
jest tym, co sugeruje nazwa: sg to produkty, ktore szybko otrzymu-
jemy, szybko zjadamy i rownie szybko trawimy, po czym zmieniaja
sie w tkanke tluszczowa.

Uzaleznienie od zywnoé$ci fastfoodowej prawdopodobnie jest
obecnie najbardziej rozpowszechniong i niszczycielska forma na-
logu. Jak wyjasniam w dalszej czeSci ksigzki, wywiera drastyczny
i nieustannie rosnacy wplyw na spoleczenstwo. Biorac pod uwage
to wszystko, co wiemy na temat szkodliwo$ci papierosow, trzeba by¢
niespelna rozumu, by pali¢, a ja uwazam, ze nastepstwa regularne-
go spozywania produktow typu fast food moga miec jeszcze gorsze
skutki niz palenie tytoniu.

Tego rodzaju zywnoé¢ dziele na 2 kategorie: pierwsza to produkty
serwowane w sieciowych restauracjach, gdzie przetworzone mieso,
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pizza, hamburgery, frytki i thuste desery przyrzadzane sa taSmowo ze
skladnikéw w identycznej postaci i podawane z napojami gazowany-
mi. Druga kategoria to oferowane w sklepach produkty zawierajace
sztuczne dodatki, przetworzone ziarna zbdz, substancje stodzace, sol
iolej, ale bardzo ubogie w skladniki odzywcze.

Wiekszo$¢ z nas zdaje sobie sprawe, ze duza cze$¢ restauracji nie
serwuje nam zdrowej zywnosci, ale druga kategoria dla wielu moze
by¢ zaskoczeniem, chociaz te produkty sa réwnie szkodliwe. Ta
Jfalszywa zywno$¢” (mrozone gofry i pizza, gotowe kanapki, chip-
sy i tym podobne) jest dostepna w kazdym supermarkecie i sklepie
spozywczym. W procesie przetwarzania zywnosci zniszczeniu ulega-
ja niezbedne dla zdrowia delikatne mikro- i fitosktadniki i zastepuja
je trujace substancje.

Do toksyn obecnych w fastfoodowej zywnosci i produktach prze-
tworzonych zaliczamy miedzy innymi sztuczne barwniki, substancje
smakowe, konserwanty, pestycydy, Srodki przeciwpieniagce, emulga-
tory, stabilizatory i zageszczacze. Nadaja one pozywieniu strukture
i konsystencje, ktorych oczekujg konsumenci. Do zywno$ci trafiaja
nawet §rodki czyszczace, wybielajace i stosowane podczas pakowa-
nia. Takie jedzenie jest trujace; przyspiesza zgon nie tylko z powodu
toksycznych dodatkow, lecz takze dlatego, ze dostarcza skoncentro-
wanej dawki kalorii pozbawionej blonnika i mikroskladnikow po-
trzebnych do prawidlowego funkcjonowania.

Celem tej ksiazki nie jest bynajmniej nagonka na restauracje ser-
wujace niezdrowa zywnoéé. Fast food to wszelka bezwarto$ciowa
zywno$¢, niezaleznie od tego, gdzie jest sprzedawana. Na falszywe
jedzenie mozna natrafi¢ nie tylko w restauracjach, jest ono w nie-
mal kazdym sklepie spozywczym, a restauracje predzej czy pozniej
moga sie przeciez przestawi¢ na serwowanie klientom zdrowych
(badZ zdrowszych) potraw. Moim celem jest potepienie okreslone-
go stylu odzywiania sie oraz spozywania przetworzonych i masowo
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wytwarzanych produktéw. Zaliczam do nich wedliny i sery, platki
$niadaniowe, kanapki z bialego pieczywa, hamburgery, pizze, napoje
gazowane, lody, paczki, ciastka, pianki i cukierki. Te oraz inne pro-
dukty dzialaja niczym narkotyki i szkodzg strukturze naszego spote-
czenstwa, sa takze przyczyna coraz wiekszej liczby tragedii spowo-
dowanych problemami zdrowotnymi. Kiedy wiec postuguje sie w tej
ksiazce terminami ,fast food” i ,,$mieciowe jedzenie”, mam na mysli
nie tylko blyskawicznie przygotowywane produkty serwowane w re-
stauracjach, ale i bezwarto$ciowa zywnos$¢ w szerszym kontekscie.

FAST FOOD PROWADZI DO SAMOBOJSTWA

Otylosé dotyka okolo 35% Amerykanoéw. Oznacza to, ze w USA mamy
obecnie 100 min otylych obywateli, a kolejne 100 mln cierpi na po-
wazna i niebezpieczng nadwage, ktora nie klasyfikuje sie jeszcze jako
otytosé'. Nie chodzi tu tylko o wzgledy estetyczne: nadmiar tkan-
ki thuszczowej to zwiastun chor6b serca, cukrzycy i nowotwordw.
Spozywanie $§mieciowego jedzenia ma powazne konsekwencje: im
wiecej go w diecie, tym wieksza tusza, sklonnoé¢ do ciezkich cho-
rob i szybszy proces starzenia. Fastfoodowe jedzenie przedwczesnie
usmierca wiecej osdb niz natég nikotynowy?.

Z badan wykonanych przez Instytut Gallupa wynika, Ze obecnie
19% o0s6b dorostych w USA pali papierosy. W latach 50. palilo az
45%3. Teraz poréwnajmy te dane ze statystycznymi wyliczeniami
dotyczacymi czestotliwo$ci spozywania fastfoodowej zywnoSci: 16%
ludnosci jada takie produkty kilka razy w tygodniu, 28% mniej wie-
cej raz w tygodniu, a 80% — co najmniej raz w miesigcu. Jedynie 4%
badanych deklaruje, ze w ogoble nie jada takich produktow+. To jed-
nak tylko czubek gbéry lodowej, poniewaz w badaniu uzyto zawezonej
definicji fast foodow, oznaczajacej jedynie zywno$¢ zakupiong w re-
stauracjach szybkiej obstugi. W praktyce az polowa amerykanskiej
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diety to pozbawione skladnikéw odzywczych produkty przetworzo-
ne, ktore wcale nie sa kupowane we wspomnianych restauracjach.

Czlowiek zywiacy sie smazonymi i przetworzonymi produktami
typu fast food jest 10 razy bardziej narazony na zawal serca niz oso-
ba odzywiajaca sie stosunkowo zdrowos. Zwiazek miedzy niezdrowa
zywnoscia a chorobami serca zostal potwierdzony w badaniu Har-
vard Health Professionals Follow-up Study, w ktérym wykazano, ze
mezczyzn dokonujacych zdrowszych wyboréw w zywieniu cechuje az
0 90% mniejsze ryzyko choréb serca. U kobiet prowadzacych zdro-
wy styl zycia ryzyko to uleglo zmniejszeniu az o 92%°. Tak duzy spa-
dek nie uwydatnia w pelni zalet zdrowego zywienia; diety oceniane
w badaniu mozna wprawdzie uznaé za lepiej skonstruowane niz jad-
lospis przecietnego Amerykanina, ale wciaz daleko im do idealu. Na
podstawie badan epidemiologicznych, ankiet i dowod6w klinicznych
stwierdzono, ze osoba przestrzegajaca diety nutritarianskiej (o ktorej
szczegOlowo pisze w rozdzialach 3 i 7) jest 100 razy mniej narazona
na choroby serca niz osoba na standardowej amerykanskiej diecie.

Choroby serca to gléwna przyczyna zgonéw w USA’. Badacze
z University of Minnesota School of Public Health poddali bada-
niom ponad 50 tys. oséb pod katem czestotliwoéci jadania produk-
tow typu fast food i ryzyka zgonu na skutek schorzen kardiologicz-
nych. Oto, co ustalili:

» Jedzenie produktow typu fast food 2 badz 3 razy w tygodniu
zwieksza ryzyko $§mierci w wyniku choroby niedokrwiennej ser-
ca o ponad 50%.

= Najwieksze ryzyko zaobserwowano w sytuacji, gdy badani jedli
niezdrowa zywno$¢ 4 lub wiecej razy w tygodniu; woéwcezas ry-
zyko $mierci na skutek choroby niedokrwiennej serca wzrasta-
1o o ponad 80%.
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= Spozywanie produktow typu fast food zaledwie raz w tygodniu
i tak zwieksza ryzyko wystapienia chor6b serca o 20%8.

6 CHARAKTERYSTYCZNYCH CECH FASTFOODOWEJ ZYWNOSCI:

= Jest szybko trawiona i wchlaniana.

s Zawiera sztuczne dodatki.

= Jest bardzo kaloryczna.

= Nie ma w niej skladnikéw odzywcezych.

= Zawiera duzo sztucznych substancji smakowych.
s Zawiera duze ilo$ci soli i cukru.

Im szybciej kalorie z pozywienia dotra do krwiobiegu, tym wie-
cej hormondéw odpowiedzialnych za magazynowanie thuszczu uwol-
ni nasz organizm i tym wiekszy bedzie wzrost poziomu dopaminy
(zwiazku chemicznego wywolujacego uzaleznienie).

Tempo wchtaniania kalorii zawartych w Zywnosci typu fast food i slow food

=]
o0
g Fast food
.g (olej i biata maka)
£ Slow food
2 (rosliny straczkowe
2 i orzechy)
o
]
X
0 1 2 3

Godziny

Dzialanie tych hormonéw nasila uzaleznienie od niektorych pro-
duktéw i jest powodem pojawiania sie jedzeniowych zachcianek. Za
magazynowanie thluszczu w najwiekszym stopniu odpowiada insuli-
na. Nadmierna reakcja insulinowa na produkty fast food prowadzi
do wzmozonego procesu odkladania sie tkanki thuszczowej, wzrostu
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