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Po otwarciu ksigzki i przeczytaniu spisu tresci od razu zwrdcitam uwage na niektére tytuty
rozdziatéw, np.: ,Mit cholesterolu, Mit weglowodandw, Dobre i zte ttuszcze, Gdzie sie podziaty
witaminy? Dlaczego cierpimy na ich niedobor?, Przestanmy sie bac ttuszczu: dobre i zte
ttuszcze”. Jak dla optymalnego tytuty zachecajace do blizszego zapoznania sie z dalszg
tre$cig. Miatam nadzieje, ze znajde w niej wyjasnienia nurtujgcych mnie od jakiegos czasu
pytan. Bedac od kilku lat doradcg zywieniowym i szkolgc pacjentow w prawidtowym stosowaniu
DO oraz uczestniczagc w spotkaniach z innymi stosujgcymi diete optymalng napotykam u wielu
z nich obawe przed zjadaniem w positkach weglowodanow rowniez w postaci jarzyn czy tez
niektérych owocéw. Ci ,,Optymalni”, najczesciej po przeczytaniu jednej z ksigzek dr
Kwasniewskiego, zrezygnowali z wigkszosci jarzyn (bo to niezdrowe, bo niosag ze soba duzo
btonnika, a z owocow najgorsze jabtko). Gdy pojawiajg sie u nich dolegliwosci zwigzane z
brakiem weglowodandw uzupetniajg je w postaci gorzkiej czekolady czy tez Sliwek w
czekoladzie, a te oprécz kakao (troche magnezu) i prostych cukréw nie majg znaczacych
odzywczych wartodci. Jezeli jeszcze stosujg DO ubogg w jarzyny, i to przez kilka lat, to
nabywaja, najczesciej chordb zwigzanych z sercem (arytmia, nerwica serca, niedotlenienie
miednia sercowego itd. i itp.) oraz przede wszyskim wzrost cholesterolu i tréjglicerydow we
Krwi.

We wstepie tej ksigzki poznajemy historie Kilmera McCully’ego, ktory w latach
siedemdziesiatych gtosit koncepcje sprzeczng z powszechnym przekonaniem, ze gtéwng
przyczyng chordb serca jest wysoki poziom cholesterolu we krwi wskutek spozywania migsa i
ttuszczéw. Uwazano i uwaza sie nadal, ze cholesterol zwieksza ryzyko ataku serca i aby
doprowadzi¢ jego poziom do ,normy” stosuje sie rozmaite leki i diety. Na badania w tej
dziedzinie wydaje sie ogromne pienigdze i cate gromady naukowcédw zawdzie-czajg im swoje
kar-iery. W latach siedemdziesigtych Kilmer McCully zaczat publikowac wyniki swoich
badan nad homocysteing, ktére zepchnetyby cholesterol na dalszy plan. Jednak wielu ludzi i
instytucji zainwestowato juz swoje pienigdze w badania nad cholesterolem i nie byto
zainteresowane zmiang koncepcji. Po co zawracaé sobie gtowe czyms tak rewolucyjnie
nowym i nieznanym? Kariera McCully’ego zostata przerwana na dtugie lata, zamknigto jego
laboratorium, nie dano pieniedzy na kontynuowanie badan. W kohcu zwolniono go z pracy z
~wilczym biletem”. Dlaczego tak sie stato? Na to pytanie mozna odpowiedzie¢ gdy
zastanowimy sie, kto na tym zarabia? W tym przypadku sg to producenci lekoéw obnizajacych
poziom cholesterolu. Tymczasem antidotum na homocysteine (prekursora ztego holesterolu
LDL) jest proste i tanie. Nie ma potrzeby stosowania w tym celu drogich opatentowanych
Srodkow i ponoszenia wydatkéw na reklame. Wystarczy spozywac produkty obfitujgce w
witaminy z grupy B albo na wszelki wypadek przyjmowac preparaty multiwitaminowe. Dlatego
teoria o szkodliwosci homocysteiny nie mogta przyciggnac inwestoréw, ktérych fundusze krgzg
wokot nowych produktdéw przysparzajacych zyskéw z produkeji drogich lekéw. Jak zauwaza
wielu naukowcdw, nie tylko w chorobach serca, lecz rbwniez w nowotworach nacisk kfadzie sie
gtéwnie nie na zapobieganie, ale na lecze-nie metodami chirurgicznymi, farmakologicznymi i
innymi. Jedli w naukach medycznych podazymy szlakiem pieniedzy, to dojdziemy nie do hasta
.Jedz warzywa”, lecz do reklam przynoszacych kolosalne zyski producentom lekéw na
zaawansowane juz schorzenia, a takze na zyski ze sprzedazy wysoko przetworzonej zywnosci
imitujgcej jej naturalny charakter (bekonowe chipsy, mix 0 smaku masta itp,) wykorzystujac,
miedzy innymi, permanentny brak czasu oraz lenistwo wspotczesnego konsumenta.

Dopiero w latach dziewiecdziesigtych McCully doczekat sie trwatego uznania, bo inni
naukowcy potwierdzili jego tezy. Dziato sie to przewaznie poza amerykanskimi instytutami —w
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Szwecji, Norwegii, Holandii, Irlandii. Miedzy innymi rowniez niektdrzy Polacy pracowali nad
tym tematem, niekoniecznie w polskich laboratoriach, bo na koncu ksigzki McCully sktada
podziekowania za wktad do badan nad homocysteing Andrzejowi Olszewkiemu i Markowi
Naruszewiczowi. Rowniez w bibliografii wymienione jest opracowanie pt.: ,Redukction of
plasma lipid and homocysteine levels by pyridoxine, folate, cobalamin, choline, riboflavin and
troxerutin in atherosclerosis”. A.J. Olszewski, W.B. Szostak, M. Biatkowska, S. Rudnicki i K.S.
McCully, Atherosclerosis (1989), nr 75, s. 1-9.

Niestety nadal nie wida¢ zmian w sposobie myslenia Ssrodowisk naukowych czy tez w
systemie organizaciji i finansowania badan. Na prace wielu uczonych zbyt wielki wptyw majag
potezne firmy farmaceutyczne i rozmaite grupy intereséw. Lobby cholesterolowe nadal silnie
broni swoich pozycji, chociaz stwierdzono ostatnio, ze badanie i obnizanie poziomu
cholesterolu u ludzi ponizej trzydziestego pigtego roku zycia jest wrecz szkodliwe.

Czytajac historie zycia McCully’ego, od razu kojarzymy sobie podobng historie nie
akceptacji wynikdéw badan dr Kwasnieskiego.

W nastepnych rozdziale pt. ,Czym jest homocysteina”, autor przedstawia nam swojg droge
tworzenia teorii 0 wptywie homocysteiny na schorzenia serca.

Naukowiec najpierw zapoznat sie z doniesieniami i opisami przypadkéw nowo odkrytej
choroby homocystynurii. Patolodzy badajac przyczyne Smierci pacjentdéw(matych dzieci!)
stwierdzali za kazdym razem duzg miazdzyce naczyn krwionosnych, zatory mézgowe czy
zakrzepice. Mikroskopowe badania tkanek pokazaty uszkodzenie tetnic przez homocysteing i
osadzony na niej cholesterol. W wielu przypadkach stwierdzano niedobér witaminy B6,
witaminy B12 i kwasu foliowego.

Pierwsze wyniki badan oddziatywania homocysteiny (pewnego rodzaju aminokwasu)
McCully przedstawit juz w roku 1969. Podawat, ze gdy tego aminokwasu znajduje sie zbyt duzo
we krwi to tetnice ulegajg uszkodzeniu i na $cianach tworzg sie ptytki miazdzycowe, ktére
powodujg miazdzyce naczyn wiencowych i choroby serca, a dzieje sie tak wowczas, gdy
wystepuje niedobdr pewnych witamin (B6, B12 i kwasu foliowego). Witamin tych brakuje w
naszym pozywieniu, poniewaz jest ono wysoko przetworzone i rafinowane. Autor uwaza, ze
wystarczy dobrze zbilansowac diete, aby nie tworzyt sie nadmiar homocysteiny we krwi.
Ttumaczy to nastepujgcym przebiegiem reakcji w organizmie: gdy zjadamy w pozywieniu du-zo
biatek zwtaszcza w migsie i przetwo-rach nabiatowych dostarczamy do organizmu aminokwas
0 nazwie metionina, ktory jest jednym z podstawowych ele-mentéw wszystkich biatek. Pewna
ilos¢ metioniny jest niezbedna, lecz jej nadmiar wytwarza zbyt duzo homocysteiny, ktéra
uszkadza tetnice. Ale homocysteina moze réwniez przeksztatci¢ sie w metionine lub zostac
wydalona dzieki trzem wyzej wymienionym witaminom. Totez osoby lubigce mieso powinny
spozywacC dostatecznie duzo owocow i jarzyn zawierajgcych witaminy typu B, gdyz wowczas w
ustroju nie pojawi sie nadmiar homocysteiny. Jednocze$nie na innych stronach tej ksigzki
dowodzi, ze chociaz dieta wegetarianska bogata jest w substancje obnizajgce poziom
homocysteiny we krwi, to mimo to nie jest dietg do korica zdrowa.

W nastepnych rozdziatach naukowiec przytacza szereg dowoddéw na potwierdzenie jego
spostrzezen tzn. ze to nie cholesterol LDL jest odpowiedzialny za choroby serca.
Potwierdzeniem tego sformutowania byty wyniki z przeprowadzonych badan na mieszkancach
pdétnocnej Europy w latach 1995-1997 szczegdlnie w krajach, gdzie $miertelnosé wskutek
chordb serca jest wysoka, w przeciwienstwie do rejonow Europy potudniowej i Japonii, gdzie
choroby te wystepujg znacznie rzadziej. Jednoczes$nie usprawiedliwia niektérych badaczy
amerykanskich, ktérzy poszli w latach 90-tych tropem statyn obnizajgcych cholesterol we krwi,
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a tym samym réwniez ten zty LDL. Te silne leki majg szkodliwe dziatania uboczne (u zwierzat
doswiadczalnych powodowaty raka) i w nastepnych rozdziatach wyjasnia dlaczego statyny
wiecej przynoszg szkody niz pozytku. Jednoczesnie podaje, ze w koncepcji szkodliwosci
cholesterolu jest ziarnko prawdy. W naszym pozywieniu cholesterol wystepuje pod dwiema
postaciami tzn. cholesterolu i oksycholesterolu. | ten drugi czyli oksycholesterol jest
niebezpieczny dla zdrowia. Oksycholesterol powstaje z cholesterolu pod wptywem tlenu w
trakcie podgrzewania i przetwarzania zywnosci. Potrawy smazone, mleko i jaja w proszku
zawierajg duze ilosci tej groZznej postaci cholesterolu.

Na dalszych stronach tej publikacji autor przedstawia plan dziatania jak zapobiegac i leczyé
choroby serca. wiedzgc juz co jestich przyczyna.

Podaje w punktach udoskonalenie diety, ktdra przyniesie nam zdrowie:

* ,nie stosuj drastycznie diety niskottuszczowej. Nie bdj sie jeS¢ w niewielkich lub w
umiarkowanych ilo$ciach orzechdw, ryb, masta, Smietany i petnego mleka, bo niezbedne
kwasy ttuszczowe zawierajg rozpuszczalne w nich witaminy.

* unikaj uwodornionych sztucznie ttuszczéw, margaryn, i innych produktéw zawierajgcych
transizomery. Czytaj doktadnie etykiety, unikajgc przetwordéw zawierajacych ,czesciowo
uwodornione oleje”.

* unikaj jajek i mleka w proszku, czyli wszystkich paczkowanych ciastek, herbatnikéw i ciast.

* nie jedz dan smazonych w wielokrotnie wykorzystanym oleju, nie uzywaj masta topionego.

* kupuj ptatki $niadaniowe tylko z petnego ziarna i bez dodatku cukru.

* rzadko jadaj biate pieczywo, biaty ryz, makarony, butki, ciastai inne wypieki.

* w restauracjach zamawiaj do potraw satatki jarzynowe i warzywne.

* jedz tylko Swieze jajka w umiarkowanych ilosciach. Wyrzuc je po tygodniu lub dwoch,
niezaleznie od daty waznosci.”

Oczywiscie, czytajac te punkty niektére wydajg sie nam niezrozumiate. Ale autor kazde z nich
uzasadnia logicznie np. jajka gdy lezg dtugo w stanie surowym to znajdujgcy sie w nich
cholesterol, ulega utlenieniu i w ich sktadzie chemicznym znajduje sie wtedy sporo szkodliwego
oksycholesterolu.

W nastepnych rozdziatach przedstawia nam sposoby przetwarzania zywnosci i co tracimy z
tego powodu. Udowadnia nam dlaczego nalezy je$¢ naturalnie wyprodukowang zywnos¢ i jak
ja przygotowaé do zjedzenia, aby nie straci¢ z niej warto$ciowych substancji. Co prawda
mozna pomagac sobie uzupetniajac braki witaminowe suplementacjag, ale nie do konca sg one
wartosciowe bo brak im takich substancji jak fitozwigzki bedace w naturalnych produktach,
ktére majg duzy wptyw, oprécz witamin, na homocysteine i dzieki temu zapobiegajg tworzeniu
sie ptytek miazdzycowych. Z tych stron ksigzki na czoto wysuwa sie hasto: jedzmy Swieze
petnowartosciowe produkty.

W koncu autor podaje przyktadowy jadtospis na 7 dni, ktéry pomoze nam utrzymac zdrowe
serce oraz przedstawia w punktach program co je$¢, zeby serce byto zdrowe:

.. niezaleznie od wieku, jedzcie wiecej surowych warzyw i owocdw, aby dostarczyé
organizmowi 400 mikrogramow kwasu foliowego, 3 miligramy witaminy B6 i innych
mikroelementow.

* im warzywa $wiezsze, tym lepsze. Zebrane z wtasnej grzadki sg najzdrowsze, potem w
kolejnos$ci- Swieze z gospodarstw, z supermarketow, a na koncu mrozone. Unikajcie warzyw z
puszki lub napromieniowanych.

* gotujcie warzywa na parze lub w minimalnej ilosci wody, a wywar zachowajcie i dodawajcie
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do innych zup ( w zamrazalniku mozna go przechowywaé w nieskonczonosc).

* jedzcie ptatki owsiane rozgniatane w stalowych zarnach, ptatki Sniadaniowe razowe,
bragzowy ryz i warzywa korzeniowe, bo zawierajg weglowodany ztozone. W miare mozliwosci
wyeliminowac z diety biata make, biaty ryz i cukier.

* przekaski miedzy positkami zaspokajajg nadmierny gtdd. jedzcie wiedy Swieze prazone
orzechy, gdyz zawierajg witaminy, oleje, mineraty i bfonnik. Niskottuszczowy jogurt zawiera
wapn i witamine B12; jajka na twardo to dobre potgczenie biatka i weglowodandw.(? moj
dopisek, jak wiemy wapn dobrze wchtania sie z ttustych produktéw nabiatowych a jajka sg
przeciez biatkiem- wobec tego chyba to btgd w ttumaczeniu)

* jedzcie dziennie od jednej do dwdch porcji Swiezych ryb, miesa lub jajek.

* kilka razy w miesigcu zjedzcie watrébke lub pasztet z gesich watrébek. Oba te produkty sg
bogatym Zroédtem witaminy B6, B12 i kwasu foliowego.

* ograniczcie kalorie pochodzace z ttuszczu do 30%; a pozostatg dawke witamin typu B i
kwasu foliowego powinny zawiera¢ inne sktadniki diety.

* zrezygnuijcie z produktdéw przetworzonych i paczkowanych, zawierajgcych jajka i mleko w
proszku oraz czesciowo uwodornione oleje. w ten sposdb zmniejszycie codzienng dawke
oksycholesterolu i transizomerow.

W sktad proponowanego jadtospisu wchodzg nastepujgce produkty:

biatko — jajka, dréb, ryby Swieze i wedzone, mieso wotowe, ser wiejski, ser topiony, ser z6tty,
cielecina, orzechy i inne bakalie.

ttuszcze — masto, oliwa z oliwek, $mietana ttusta, majonez, masto orzechowe.

weglowodany — sok Swiezy pomaranczowy, sok cytrynowy, grejpfruit, banan, jagody rézne,
jabtka, szpinak, bulwy kopru, zielona pietruszka, zielona fasola, kapusta wtoska, inne zielone
sataty, pomidor, kietki pszenicy, marchew, czosnek, karczoch, ziemniaki, truskawki, chleb
wasa, papryka, szparagi, ogérki, brokuty, pieczywo petnoziarniste, satata pekinska, melon,
seler, fasolka cukrowa, cebula, groszek zielony, ptatki owsiane, soczewica, ryz bragzowy,
pietruszka korzen, kabaczek, cukinia.

Z tego doboru sktadnikéw widac¢ jaka ta dieta jest réznorodna i bogata, a nie monotonna. Z tej
roznorodnosci organizm moze swobodnie czerpa¢ brakujgce mu sktadniki odzywcze.

B6 — ryby, migso, drob, banany, petne ziarno, watroba, groch, fasola, orzechy, brokuty,
brukselka, soczewica, kapusta wtoska, szpinak, stodkie ziemniaki, rosliny dyniowate.

B12 — ryby, mieso, watroba, sery, mleko, migeczaki, ostryqi, jaja.

Kwas foliowy — warzywa lidciaste, owoce cytrusowe, watroba, petne ziarno, groch, fasola,
orzechy.

Jak widzimy w tym zestawie autor nie wymienia ttuszczdw typowo zwierzecych takich jak
smalec, 1¢j itp.

Nie Swiadczy to, ze autor potgpia uzywanie ttuszczéw zwierzecych takich jak smalec, ale ich
nie zaleca. Méwi, ze do wchtaniania czyli przyswojenia niektorych niezbednych witamin i
mikroelementdéw wystarczy oliwa z oliwek czy masto. Uwaza, Ze tluszcz zwierzecy zjadany w
miesie bedzie wystarczajacg iloscig dla organizmu. Szczegdlnie migeso zwierzat zyjacych (tzn.
wiecej kwasdw ttuszczowych typu Omega-3) na wolnosci ma wartosciowszy sktad ttuszczu niz
mieso zwierzat hodowanych przemystowo w klatkach.

Analizujac przepisy kulinarne widzimy, ze autor preferuje kuchnie $rédziemnomorska.

Dalej autor podaje jaki wptyw na poziom homocysteiny we krwi majg leki zazywane na
obnizenie poziomu cholesterolu, leki hormonalne brane przy niedomaganiach tarczycy czy tez
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w okresie menopauzy.

W nastepnym rozdziale dowodzi, ze istnieje Scisty zwigzek miedzy poziomem homocysteiny z
aktywnoscig fizyczng i dlaczego jaskiniowcy byli szczuplejsi od nas. Wszelkiego rodzaju ruch
fizyczny wzmacnia serce a rowniez powoduje spadek poziomu homocysteiny we krwi.

W rozdziale ,Wiek, przeciwutleniacze a choroby serca” wyjasnia role homocysteiny w
procesie unieczynnienia wolnych rodnikéw w komoérkach organizmu. Z wiekiem stabnie
zdolno$¢ wchtaniania witamin B6 i B12 i kwasu foliowego dlatego roénie stezenie
homocysteiny. Dlatego do organizmu musimy dostarczyC te wymienione witaminy jak rowniez
przeciwutleniacze jak wit. C, E, A — najlepiej w naturalnych produktach spozywczych. Oprocz
tych znanych nam przeciwutleniaczy autor wymienia tez nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3, omega-6. Do zrodet tych ttuszczow zalicza olej rzepakowy i oliwa z oliwek (oba na
zimno ttoczone), poniewaz zawierajg odpowiednie proporcje kwaséw ttuszczowych omega-3 i
omega-6.

Nastepnym przeciwutleniaczem jest Koenzym Q10. Organizm wytwarza go sobie sam, ale
rowniez znajduje sie w wielu produktach spozywczych (ryby, mieso, orzechy). jednak z
wiekiem spada zdolnos$¢ wytwarzania koenzymu przez organizm. To sg najwazniejsze
przeciwutleniacze, ale jeszcze niezbedne sg bioflawonoidy pochodzgce z owocdw cytrusowych
oraz cebuli, czosnku i innych warzyw.

W ostatnim rozdziale pt. ,Przysztos¢ rewolucyjnej metody leczenia choréb serca”,
podsumowuje wszystkie swoje postrzezenia dziatania homocysteiny i starzenia sie organizmu
i wysuwa wnioski. Okazuje sie, ze homocysteina w mniejszym lub wiekszym stopniu
przyczynia sie do wszystkich schorzen serca: przerostu komérek migéniowych tetnic,
zwitbknienia i zwapnienia ptytek miazdzycowych, odktadania sie cholesterolu i ttuszczéw w
tetnicach, a w koncu zablokowanie tetnic przez skrzepy. Odkad badania nad homocysteing
zaczeto kontynuowac, zaczeto jednoczesénie badac jej wptyw na ludzki mézg, zwtaszcza w
podesztym wieku. W tym ostatnim rozdziale autor przedstawia rewelacyjne odkrycia oraz
przewidywania o znaczeniu tego aminokwasu na wiele ciezkich schorzen od choroby
Alzheimera po zapalenie stawow.

Autor réwniez wzywa do dziatania, aby powstaty grupy inicjatywne gtoszace o szkodliwosci
produktéw wysoko przetworzonych, pozbawionych wszelkich wartosci odzywczych. Ludzie
powinni wiedzie¢, jak wazne jest spozywanie swiezej, petnowartosciowej zywnosci.

Na koniec zacytuje stowa dr Kilmera McCully’ego, ktére mozna traktowac jako
podsumowanie tego mojego artykutu: ,Ewolucja odgrywa ogromng role w metabolizmie
pokarmu. Pod tym wzgledem nie r6znimy sie zbytnio od naszych przodkéw z okresu paleolitu.
OdziedziczyliSmy te same mechanizmy, ktore sprawdzaly sie przez miliony lat. Ich dieta,
sktadajaca sie z ryb, migsa, warzyw, owocow, nasion i orzechow, byta najefektywniejsza. My,
niestety i na nasze nieszczescie, juz sie tak nie odzywiamy. W najnowszej historii, powiedzmy
jakies 10 tysiecy lat temu, do codziennego jadtospisu weszty zboza. Zmiany w ewolucji nie
nastepujg az tak szybko. nasz organizm nie jest przystosowany do trawienia przetworow
zbozowych, a juz z catg pewnoscig nie do produktow, ktére pojawity sie w minionym stuleciu,
jak wtasnie rafinowana maka czy cukier. Nasze zotgdki nie potrafig ich strawié i tu zaczynajg
sie wszelkie ktopoty zdrowotne.”
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