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Wreszcie doczekali§my sie! Mamy najnowsze osiggniecie polskich lekarzy! Opracowanie
spierwszej w sSwiecie bezpiecznej dla zdrowia - diety niskoweglowodanowej”. 20 grudnia 2002 o
godz. 1800 w krakowskim EMPIK-u rozpoczeta sie promocja ksigzki pt. ,Dieta bez wyrzeczen”
lek.med. Michata Mularczyka i ,wzietego” aktora Dariusza Gnatowskiego znanego chocby z
postaci ,Pana Boczka” z serialu ,Swiat wedtug Kiepskich”. Jeszcze przed oficjalnym
rozpoczeciem promocji przed godz. 1800, pytania autorom ksigzki zadawali dziennikarze
skwapliwie notujgc odpowiedzi. Byta takze lokalna TV i krétka relacja w tym samym dniu w
wieczornej ,Kronice Krakowskiej”. Gdy od autorow ksigzki odeszli dziennikarze, podszedtem do
wspotautora ksigzki lek. Michata Mularczyka i zadatem pytanie: Dlaczego akurat ta dieta jest
reklamowana jako jedynie bezpieczna w porownaniu do innych diet niskoweglowodanowych i
czy Pan doktor zna jeszcze inne diety podobnego typu. Doktor Mularczyk odpowiedziat, ze zna
jeszcze diety wysokottuszczowe: Atkinsa i Kwasniewskiego, ale one moga by¢ niebezpieczne
ze wzgledu na swojg ,ttuszczowo$¢”, czyli uzywanie ttuszczu jako podstawowego ,paliwa” dla
cztowieka. A doktor Lutz? zagadnatem - nie znam tej diety, padta odpowiedz. Ponowitem
pytanie: co powoduje ze ta dieta jest bezpieczna? - Bo podpisat sie pod nig autorytet - docent
doktor habilitowany! - padta odpowiedz. To znaczy, zapytatem, ze bez podpisu autorytetu nic
nie jest wazne czy stuszne? Odpowiedzig byto krotkie milczenie i préba zmiany tematu.
Zadatem kolejne pytanie: czy nie obawia sie pan doktor, ze propagowanie diety
niskoweglowodanowej bedacej przeciwienstwem lansowanej piramidy zdrowia, ktérej
podstawg sg weglowodany, bedzie wsadzeniem ,kija w mrowisko”, podobnym do tego, ktére
uczynit doktor Kwasniewski 30 lat temu publikujgc zatozenia ,Diety Optymalnej”. W odpowiedzi
ustyszatem: zdaje sobie sprawe, ze jest to dieta kontrowersyjna, ale uwazaliSmy za konieczne i
naglace przedstawienie jej szerszemu grenium ze wzgledu na zagrozenie zdrowia,
powodowane nadmiernym spozyciem weglowodanéw w obecnych czasach - stgd pomyst
napisania tej ksigzki ,Dieta bez wyrzeczen!”. Poniewaz zauwazytem juz pewne
zniecierpliwienie moimi pytaniami, malujgce sig na twarzach autoréw, promowanej ksigzki,
podziekowatem za rozmowe. Doktadniej z ksigzkg ,Dieta bez wyrzeczen” mogtem zapoznac
sie w nastepnych dniach.

Jakie sg spostrzezenia z jej lektury? Na poczatku dla zobrazowania tego co zawiera
omawiana ksigzka przytocze kilka liczb. Jesli pominie sie wstep napisany przez Dariusza
Gnatowskiego (3 kartki), omowienie otytosci i dotychczasowych sposobdéw ich leczenia (7
kartek), omdéwienie trawienia i metabolizmu, zasad zywienia w kazdej diecie i historii potyczek
doktora Mularczyka z dietami (9 kartek) to na zatozenia ,Diety bez wyrzeczen” i opisowi diety
poswiecono wszystkiego 11 kartek. Na dalszych 150 stronach ksigzki zawarto 150 przepisow
kulinarnych. | to w zasadzie wszystko, nie liczac stowniczka pojec i kilku prostych tabel z
zawartoscig cukru (tylko) w 100g wybranych produktéw oraz przyktaddéw dziennego jadtospisu.
Z lektury tej ksigzki wynika, ze podstawg ,diety bez wyrzeczeh” jest kontrolowanie ilosci
zjadanych weglowodanow w kazdej z trzech faz diety. W ksigzce pomija sie natomiast
zagadnienie spozycia ttuszczow zwierzecych kwitujgc sprawe jednym zdaniem: ,Ttuszcz
zwierzecy uznaje sie za niezdrowy sktadnik diety, wiec zajmijmy sie cukrami”. Co prawda w
tekscie dwukrotnie uzyto sformutowania ,przechodzimy na inne paliwo” - w domysle na wiasny
ttuszcz, ktérego nadmiaru mamy sie pozbyé, ale nie zostato to w ksigzce wyraznie
zaakcentowane. Méwi sig tez o zmianie metabolizmu spowodowanego zmiang dotychczasowe;j
diety na diete niskoweglowodanowa. Ktos, kto nie jest blizej zorientowany w sprawach
dietetyki i przemian metabolicznych, nie zrozumie ze chodzi tu o przestawienie metabolizmu na
spalanie wtasnych ttuszczdw. Nie jest tez powiedziane jakie ,paliwo” bedziemy spalaé po
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pozbyciu sie wtasnych zapaséw ttuszczu przy dalszym utrzymywaniu niskiej zawarto$ci
weglowodandw w positkach i jakie bedg tego konsekwencje. Sam proces odchudzania
podzielony jest na 3 etapy. W 1-ym poczatkowym etapie (7 dni) ilo$¢ przyswajalnych
spozywanych weglowodandw nalezy ograniczy¢ do 25¢g dziennie. W pierwszej fazie chudniecia
moga wystapi¢ zaniki pamieci, zmniejszenie wydolno$ci umystowej i zaburzenia koncentraciji -
wtedy autorzy zalecajg zwiekszenie ilosci weglowodanow w spozywanych positkach. Po tym
okresie powoli, ale sukcesywnie (2 faza) zwiekszamy ilos¢ weglowodandéw do momentu, az
przestaniemy chudnaé wg autorow jest to tzw. | liczba weglowodanowa. Jej wartos¢ wg.
autoréw dla kobiet o drobnej budowie ciata wynosi 40g/na dobe, a dla mezczyzn masywnie
zbudowanych 60g/na dobe. Druga faza trwa tak dtugo, az osiggniemy wage ciata jakg sobie
zatozyliSmy. Po jej osiggnieciu zwiekszamy ilos¢ spozywanych cukréw w warzywach
(podkreslenie autoréw), az do momentu, gdy zaczniemy ty¢. Autorzy nazywaja te ilosé
weglowodandw Il liczbg weglowodanowa i okre$lajg jg analogicznie jak wyzej w granicach od
55-80g/na dobe. Autorzy zaktadaja, ze podczas stosowania diety metabolizm jest caty czas
Jsreperowany”, zwiekszajg sie mozliwosci ,przerabiania” weglowodandw przez organizm co
umozliwia dalsze stopniowe zwigkszanie ich udziatu w diecie bez przybierania na wadze. Takg
ostateczna, krytyczng ilo$¢ weglowodanow, po ktdrej nastepuje ponowne tycie, autorzy nazwali
[l liczbg weglowodanowa, a jej wartosci mieszczg sie w przedziale 70g-120g/na dobe. Mozna
sie tu w tym wszystkim dopatrzy¢ analogii do diet Atkinsa i Lutza. ,Diete bez wyrzeczen”
mozna okresli¢ jako diete jakosciowg z iloSciowym ograniczeniem weglowodanow. W kolejnych
etapach stosowania diety spozywa sie r6zne produkty, przechodzac od produktdéw
zawierajgcych jak najmniejsze ilosci weglowodandw do coraz bogatszych w cukry np.
ziemniaki czy stodkie owoce. Szczegoblnie polecanymi sktadnikami na wszystkich etapach diety
sg: ser biaty, jajka, ser z6tty, brokuty, cukinia, jarmuz, kalafior, grzyby jadalne, oliwki, awokado,
ryby, owoce morza, drob, w dalszej kolejnos$ci migsa czerwone, a jako ttuszcz zalecana jest
oliwa z oliwek. W ksigzce mozna znalez¢ drobne niekonsekwencije np.: jako ,lekarstwo” na
mogacy wystgpi¢ gtéd pomiedzy 3 spozywanymi dziennie positkami, zaleca sie przegryzanie
50-100g réznego rodzaju orzechow lub nasion stonecznika, ktére miatyby zawieraé do 59
weglowodandw, co jest wg znanych nam tabel wielkoScig zanizong. Natomiast milczy sie, ze te
ilosci orzeszkow zawierajg przede wszystkim okoto 30-60g ttuszczu, ktérego roli w
zaspakajaniu gtodu nie bierze sie pod uwage. W omawianej diecie zaleca sie spozywanie
suplementdéw, a takze stodzikéw (!?), cho¢ w innym miejscu ksigzki potepia sie konserwanty i
inne chemiczne dodatki do zywnosci. Kolejng niekonsekwencjg autoréw jest to, ze w
zatozeniach diety wzorujac sie na sktadzie mleka kobiecego w niejasny dla mnie sposob podali
procentowe zapotrzebowanie energetyczne dla dorostego cztowieka pozyskane z ttuszczu,
biatka i weglowodanow, nie uwzgledniajac energii pozyskiwanej z ,wtasnego zapasu ttuszczu”,
ilustruje to ponizej fragment tabeli zaczerpnietej z ksigzki:

| sktadnik
ilos¢ w gramach
% uzyskanej energii

[B (biatko) |
18
10-20

T (tuszcz)
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16
30 maksymalnie

|W (weglowodany) |
66
55-60

Postaratem sig o przeliczenie proporcji B T W w jadtospisie, utozonym przez autordéw, w taki
sposbb aby w catodobowym positku znalazto sie okoto 259 weglowodandw ( | faza).

Sniadanie:

omlet ,Baca pod pierzyng” (2g weglowodanow).

proporciew B : T :W =232,5g : 509 : 2g; 327 kcal

Obiad:

zupa cebulowa (7g weglowodandéw).

B:T:W=9,6g:36g:7,50;375,5 kcal

kotlety drobiowe (3g weglowodanow).

B:T:W=2384,2g:37g:1,99; 264 kcal

Kolacja:

.Sztafeta 4x100” (14g weglowodanow).

B:T:W=9,4qg:0,99 :409; 143 kcal

Po zsumowaniu catego dnia, z obliczen wychodzi, ze zjedzono by okoto 869 biatka, 1249
tluszczu, 51,3g weglowodandéw (wedtug autorow 26g weglowodandw),

codajeB:T:W=1:1,44:0,6 (0,3).

Ro6znice w obliczeniu iloéci weglowodandw wynikajg stad, ze autorzy nie biorg pod uwage
btonnika (zresztg stusznie). Wartos¢ energetyczna tak skomponowanego positku wyniostaby
koto 1110 kcal. Natomiast biorgc pod uwage zjedzenie w ciggu dnia (dla zaspokojenia gtodu)
np. 100g orzeszkdw laskowych, jako przegryzke i odpowiednim, w zwigzku z tym,
zmniejszeniu ilosci warzyw na kolacje, to proporcje zblizytyby sie do proporcji D.O.,czyliB : T :
W=1:2:0,6 (0,3),aw kaloriach 1700kcal.

Jak widac z obliczen mogtaby to byé propozycja dziennego jadtospisu dla ,optymalnych”
chcacych zgubic troche kilogramow.

W ksigzce znalaztem takze interesujgce obserwacje odnosnie zachowan zywieniowych
matych dzieci, ktdre pozwole sobie za autorami zacytowac:

.Mate dziecko, ktére nie jest zmuszane do jedzenia, z talerza wybiera intuicyjnie produkty w
ciekawej kolejnosci:

$niadanie - chetnie zje samg jajecznice lub nawet zlize masto z chleba, doda do tego
pomidora lub na odwrét zje pieczywo z pomidorem, lub chetnie zje sam biaty ser,
niekoniecznie z butkg ( nie miesza ttuszczu z weglowodanami);

obiad - chetnie zje mieso, ewentualnie z suréwka, ale juz niechetnie ziemniaki lub same
ziemniaki z warzywami lub ze zsiadtym mlekiem (czyli znowu nie miesza ttuszczu z
weglowodanami);

kolacja - chetnie zje np. same owoce. | tak dalej....”

Choc trudno uznac ,diete bez wyrzeczen” za szczegotowo rozpracowany system odzywiania
sie cztowieka, to juz chocby z racji zwrécenia uwagi na szkodliwo$é spozywania nadmiernych
ilosci weglowodanow, jak i zalecang konieczno$¢ dalszego utrzymywania ich niskiego spozycia
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po uzyskaniu zakltadanego spadku wagi, nalezy sie autorom pochwata i uznanie za prébe
zmiany pogladow obowigzujgcych w obecnej dietetyce. Mam wrazenie, ze autorzy chciel
zagadnienie ttuszczy i weglowodandéw w oficjalnych zaleceniach dietetycznych zaatakowaé nie
frontalnie, jak to uczynit doktor Kwasniewski, a przez ,boczng furtke”, aby nie wywotywac
gwattownych reakcji ,autorytetéw”. Jest to wszystko zgodne z obserwowanymi ostatnio na
zachodzie trendami, polegajgcymi na pojawianiu sie wiekszej niz dotychczas iloSci
publikowanych informacji na temat szkodliwo$ci nadmiernego spozycia weglowodanéw, ktére
zaczyna sig obarcza¢ odpowiedzialno$cig za gwattowny wzrost choréb cywilizacyjnych.
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