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  Ellen, dziękuję za inspirację!


  Niniejsza książka zawiera rady i informacje dotyczące dbania o zdrowie. Opisane w niej metody powinny uzupełniać porady lekarza albo innego wykwalifikowanego specjalisty, a nie zastępować je. Jeśli wiesz lub podejrzewasz, że masz problemy zdrowotne, przed wprowadzeniem jakichkolwiek znaczących zmian w sposobie odżywiania poradź się lekarza lub dietetyka. Dołożono wszelkich starań, by informacje zawarte w niniejszej książce były zgodne z aktualnym stanem wiedzy. Wydawca ani autor nie ponoszą odpowiedzialności za żadne skutki zdrowotne mogące wystąpić po zastosowaniu metod zalecanych w tej książce.


  WPROWADZENIE

Dlaczego radykalnie zmieniłem sposób odżywiania


  Dzień, w którym zastrajkowało moje serce


  Parę lat temu, w pewien wiosenny wieczór – powietrze było jeszcze cudownie rześkie – poszedłem jak zwykle pobiegać. I nagle się zorientowałem, że coś jest nie tak. W ciągu poprzednich kilku tygodni niemal przywykłem do nowej dolegliwości, która wcześniej nigdy mi nie dokuczała, a oto stała się prawie czymś normalnym – zaczynałem biec i już po paru krokach czułem takie dziwne kołatanie serca.


  Nic groźnego, rodzaj kardiologicznej czkawki, która od razu ustępowała.


  Tamtego dnia ruszyłem dalej, ale nie przebiegłem nawet kilometra, gdy raptem coś mnie zatrzymało – jakbym w pełnym pędzie wpadł na niewidzialny mur, który mnie momentalnie i brutalnie przyhamował. W zasadzie nie wiem, jak opisać to uczucie... To tak, jakby ktoś złapał cię żelazną dłonią za serce i gwałtownie szarpnął. Boli, ale wcale nie to jest najgorsze. Najgorsza i najgroźniejsza jest porażająca siła, z jaką to „coś” cię obezwładnia i rzuca na kolana. Zatrzymujesz się natychmiast, ale nie dlatego, że uważasz za rozsądne zrobić sobie małą przerwę, nic podobnego, stajesz jak wryty. I stoisz tak, trzymasz się za pierś, gorączkowo łapiesz oddech i masz nadzieję, że to minie. Że jeszcze tym razem ujdzie ci na sucho i – tak czy owak – wyjdziesz z tego bez szwanku.


  Nie mam pojęcia, jak długo tak stałem, lekko pochylony, z rękoma opartymi na udach, kaszląc i łapiąc oddech. W którymś momencie ostrożnie ruszyłem dalej, co pewien czas próbowałem niepewnego truchtu, a potem znowu robiłem przerwę.


  Biec już nie śmiałem.


  ■ ■ ■


  Uwielbiam biegać. Nigdy nie robiłem tego z powodów zdrowotnych, przynajmniej kiedyś było raczej na odwrót – zachowywałem się jak nałogowiec, którego obiektem pożądania są kilometry do przebiegnięcia. Zdrowie zawsze było dla mnie czymś, co po prostu jest.


  Nie zwracałem uwagi na to, co jem. Pracując jako redaktor naukowy w gazecie „Tagesspiegel” w Berlinie, spokojnie mogłem całymi dniami funkcjonować na kawie i czipsach ziemniaczanych. Dziś niezręcznie mi o tym mówić, ale dla moich zazdrosnych siostrzenic byłem wujkiem, który na śniadanie zajada czekoladę, a dzień opędza torbą paprykowych czipsów popitych piwem. Gdy mnie odwiedzały, często słyszałem pełne niedowierzania pytanie: „Naprawdę jesz czipsy na kolację?”. „Zdarza się!” Bo czemu nie? Mogłem jeść, co chciałem. Byłem w cudowny sposób odporny na tłuszcz.


  Jednak gdzieś tak po trzydziestym piątym roku życia mój talent do bycia szczupłym bez wysiłku gdzieś się zagubił. Ciało nie dawało już rady utylizować bez śladu tego całego śmieciowego żarcia. Mimo że nadal codziennie biegałem, wyrósł mi brzuszek, a ściślej mówiąc, wyjątkowo oporna oponka.


  Przypuszczalnie lepiej by było, gdybym nie biegał. Szybciej bym utył i nawet dla mnie stałoby się oczywiste, co robię własnemu ciału. Ale ja stawałem się grubszy powolutku i uważałem, że jestem w świetnej kondycji. Aż do owego wiosennego wieczoru, kiedy to moje serce złapało za hamulec awaryjny.


  Można by sądzić, że jeszcze tego samego dnia zreflektowałem się, wstrząśnięty i przerażony krzykiem alarmowym mojego ciała. Jednak wtedy nic nie zrobiłem. Uczepiłem się wizji siebie jako niewrażliwego na tłuszcz atlety. Mój organizm musiał się pomylić.


  Mijały miesiące, a ja zachowywałem się jak zwykle. Tak jak wcześniej przywykłem do kołatania serca podczas joggingu, tak teraz przyzwyczajałem się do ataków, które bywały to gwałtowniejsze, to znów łagodne. Już nie biegałem tak swobodnie, tak beztrosko jak kiedyś. Za to podczas każdego biegu wyczekiwałem momentu, w którym serce zastrajkuje. Przeważnie nie musiałem czekać zbyt długo.


  Aż wreszcie ataki zaczęły mnie prześladować we śnie, nocą. Tłukłem rękoma wokół siebie, na poły przytomny, wczepiałem się w poduszkę lub spanikowany rzucałem się żonie na szyję. „Wszystko w porządku, to ci się tylko śniło – próbowała mnie uspokoić. – Koszmar cię dręczył”. Ale ja wiedziałem czy raczej przeczuwałem, co naprawdę się dzieje.


  Wyobrażam sobie, co myślisz. Tak, oczywiście, przyszło mi do głowy, żeby udać się do lekarza. Nie raz już bliski byłem tej decyzji – ale w ostatnim momencie zawsze coś się we mnie jeżyło na sam taki pomysł. Nic nie mam przeciw lekarzom, ba, gdy nie ma już innego wyjścia, korzystam z wdzięcznością z nowoczesnej medycyny. Ale dopiero wtedy. Bo widzę to tak: za moje zdrowie odpowiedzialny przede wszystkim jestem ja, a dopiero gdy już naprawdę nie wiem, co robić – pani lub pan doktor. A mimo to, a może właśnie dlatego musiałem coś przedsięwziąć. Coś musiało się zmienić.


  ■ ■ ■


  I tak to się zaczęło. Upadek cielesny, który nadszedł wcześniej, niż bym kiedykolwiek przypuszczał, zmusił mnie do refleksji. Nad tym, jak dotąd żyłem, a zwłaszcza nad tym, co do tej pory bezmyślnie wpychałem w siebie. Jak to mówią? W każdym starzejącym się człowieku drzemie młody człowiek, którym kiedyś był i który zastanawia się, co się stało. Cóż więc takiego się stało? Oto, kim byłem – parę lat temu przekroczyłem czterdziestkę, niedługo przed tą datą urodził mi się synek. Czy sam sobie zawdzięczałem przedwczesne problemy z sercem? Co by mnie czekało, gdybym dalej tak postępował?


  Wciąż się zdumiewam, z jaką łatwością potrafimy odwracać wzrok, gdy chodzi o nasze słabości i niedomagania. Jak potrafimy być ślepi, nawet gdy podsuwają nam lustro pod nos i zmuszają do przyjrzenia się sobie. Ale wtedy, w którymś momencie – jeśli mamy szczęście – dzieje się coś magicznego, coś, co przynajmniej dla mnie nie do końca jest wytłumaczalne, i nagle wszystko wskakuje na swoje miejsce, opadają łuski z oczu. Wreszcie jesteś gotowy do działania. A nawet więcej – ty chcesz się zmienić.


  Nie mogłem wiedzieć, że właśnie wtedy zacząłem pracę nad tą książką. Pozwala ona zorientować się, na czym polega zdrowe odżywianie. Odżywianie, które w dużej mierze pomaga uniknąć chorób nierzadko rujnujących nam jesień życia. Odżywianie, dzięki któremu może zdołamy nawet zahamować proces starzenia się.


  Naturalnie dla mnie osobiście zaczęło się wtedy coś zupełnie innego – byłem w kryzysowej sytuacji i chodziło mi po prostu o pozbycie się problemów z sercem. Zacząłem więc prowadzić kwerendę, poszukując odpowiedzi na proste pytanie: co powinienem jeść, by oszczędzać serce?


  Zanurzyłem się w skomplikowany i fascynujący świat badań nad żywieniem i nadwagą, biochemii przemiany materii, a wreszcie geronauki, czyli rozkwitającej właśnie interdyscyplinarnej dziedziny, która wzięła pod lupę proces starzenia się, poczynając od mechanizmów molekularnych, a kończąc na zagadkowych cechach ludzi, którzy dożyli stu, stu dziesięciu i więcej lat, a do tego często w zdumiewająco dobrej kondycji1. Na czym polega ich tajemnica? Dlaczego niektórzy ludzie starzeją się wolniej od innych? Czemu jedni, mając sześćdziesiąt, siedemdziesiąt lat, są zdrowi jak młode rybki, inni zaś zamieniają się w ludzkie wraki po przekroczeniu czterdziestki? Co sami możemy zrobić, by spowolnić proces starzenia się?


  Jak szalony gromadziłem prace związane z tą tematyką, jak gdyby od tego zależało moje życie, co zresztą w pewnym sensie było prawdą. Studiowałem wyniki badań naukowych nie tyle z intelektualnej ciekawości, ile z powodów czysto egzystencjalnych. Rozprawy piętrzyły się w stosach w moim gabinecie, w salonie, w kuchni. Były ich dziesiątki, setki, w którymś momencie dobrze ponad tysiąc (dawno już przestałem je liczyć). Mijał miesiąc za miesiącem.


  Potem minął rok, a potem jeszcze jeden.


  Stopniowo otwierał się przede mną świat zdumiewających, niekiedy spektakularnych odkryć, które zmieniły moje życie. W wielu wypadkach to, co niby wiedziałem o odchudzaniu i zdrowym odżywianiu, w ogóle nie pokrywało się z wynikami badań, na jakie trafiałem. A wokół nas aż się roi od mitów żywieniowych i „mądrości dietetycznych”, które mogą poważnie zaszkodzić naszemu organizmowi.


  Przykładem może być zatrważająco rozpowszechniona fobia tłuszczowa, która szerzy się bodaj od początku lat osiemdziesiątych XX wieku. Po dziś dzień rozmaite oficjalne organizacje prozdrowotne sugerują nam, by spożywać tłuszcze z najwyższą ostrożnością. W pierwszej chwili – co czyni sprawę jeszcze szkodliwszą – ostrzeżenie brzmi wiarygodnie: kto je tłuszcz, ten będzie tłusty. Ponadto tłuszcz zatyka nam ponoć naczynia krwionośne, tak jak się to dzieje z rurami kanalizacyjnymi – i zawał serca gwarantowany. Powinniśmy zatem trzymać się z dala od tłustego mięsa (kurczaki tylko bez skóry!), z dala od pełnotłustego mleka, twarogu, zabójczego greckiego jogurtu, masła, serów, tłustych sosów do sałatek i tak dalej. Kilku jak najbardziej poważnych kardiologów ostrzega nawet przed awokado i tymi małymi, zdradzieckimi bombami kalorycznymi, które zwą się orzechy...


  Co dała nam ta przestroga? W czym pomogło nam posłanie tłuszczów do diabła? Czy kult low-fat sprawił, że staliśmy się szczuplejsi i zdrowsi? Jeżeli ktoś rzuci trzeźwym okiem na dane, dojdzie tylko do jednego wniosku: skądże znowu, wręcz przeciwnie. Już raczej wraz z fobią tłuszczową rozpędu nabrała epidemia otyłości, która dzisiaj nas prześladuje2! A mimo to wiele wpływowych stowarzyszeń, jak na przykład Niemieckie Towarzystwo Żywieniowe (Deutsche Gesellschaft für Ernährung, DGE), twardo obstaje przy dogmacie low-fat.


  Fatalnym skutkiem ubocznym wyklęcia tłuszczów jest nieodmiennie prawidłowość, że ten, kto z nich rezygnuje, chcąc nie chcąc zjada co innego. Przeważnie są to szybko przyswajalne węglowodany, jak białe pieczywo, ziemniaki, ryż, lub beztłuszczowe, ale za to hojnie napakowane cukrem produkty przemysłowe. To między innymi te właśnie ubogie w składniki odżywcze łatwostrawne węglowodany okazują się coraz częściej iście fenomenalnymi sprawcami tycia, a nierzadko są o wiele bardziej niezdrowe niż większość tłuszczów3.


  Jak już dziś wiadomo, tłuszcz nie powoduje automatycznie otłuszczenia ciała (chociaż niektóre bogate w tłuszcze przegryzki, w tym tak lubiane niegdyś przeze mnie czipsy, mogą się oczywiście do tego przyczynić i to we wcale niemałej mierze). Co ważniejsze, wiele osób dopiero wtedy z powodzeniem chudnie, gdy zignoruje „oficjalne” zalecenia żywieniowe i ostro podkręci udział tłuszczów w diecie (więcej na ten temat w rozdziale 5). Zwłaszcza przy nadwadze pewne artykuły spożywcze z wysoką zawartością tłuszczów mogą wręcz stać się pomocne w uzyskaniu szczupłej sylwetki!


  Rozmaite produkty wysokotłuszczowe należą ponadto do najzdrowszych rzeczy, jakie w ogóle możemy jeść – a jemy ich nie za dużo, lecz za mało:


  
    	Kwasy tłuszczowe omega-3 (zwane też potocznie kwasami omega-3 lub tłuszczami omega-3) – zwłaszcza znajdujące się w tłustych rybach, takich jak łosoś, śledź i pstrąg, ale również obecne w siemieniu lnianym i nasionach chia – nie zatykają nam naczyń, lecz chronią przed śmiertelnymi chorobami układu krążenia4.


    	Ten, kto pałaszuje dziennie dwie garście orzechów (bogatych w tłuszcze), ten nie utyje, lecz raczej pozostanie szczupły, ryzyko zachorowania na raka spadnie w jego wypadku o 15%, a na choroby naczyń wieńcowych o blisko 30%. Ryzyko zgonu wskutek cukrzycy spada o prawie 40%, a ryzyko zgonu wskutek choroby zakaźnej o 75%5.


    	Wysokowartościowe oliwy zawierają substancje, które hamują działanie kluczowego włącznika procesu starzenia się organizmu zwanego mTOR. W ten sposób oliwa mogłaby nawet powstrzymać proces starzenia się i okazać się rodzajem lekarstwa przeciwstarzeniowego (więcej na ten temat w rozdziale 8).

  


  ■ ■ ■


  Tymczasem codziennie jesteśmy zamęczani coraz to nowymi mądrościami żywieniowymi – nic dziwnego, że nie poświęcamy przesadnej uwagi kolejnej sensacji, jaką nam się obwieszcza. „Dzięki temu optymalnemu turboreduktorowi tłuszczu schudniesz gwarantowanie w tydzień!” Błagam, nie! Oszczędźcie mi tego!


  Właśnie z tego powodu, że większość diet to bałamutne szalbierstwo, wielu lekarzy też się już nimi nie interesuje i często na dzień dobry skreśla każdą dietę jako szachrajski wymysł. Ale w tych dobrze przecież poinformowanych kręgach od dziesiątków lat stosuje się nieodmiennie tę samą zasadę, nawet jeśli w praktyce mało komu ona pomogła – kto chce schudnąć, ten powinien po prostu mniej jeść, a więcej się ruszać. Tę rzekomo jedyną poważną formułę dietetyczną określa się mianem „bilansu energetycznego”.


  Ta strategia okazuje się w praktyce zwodniczym teoretyzowaniem. Z czysto logicznego punktu widzenia zasada może nawet jest słuszna, tak jak słuszna jest uwaga, że alkoholik dobrze by zrobił, gdyby mniej pił. Tylko co alkoholikowi dadzą tego rodzaju porady? Jakby sam tego nie wiedział!


  Podobnie jałowa jest związana z powyższym twierdzeniem wskazówka, że nadwaga jest nieuniknionym skutkiem tego, że zjada się więcej kalorii, niż się ich spala. Również i to „wyjaśnienie” jest merytorycznie poprawne – i mniej więcej tyle samo wyjaśnia, co tłumaczenie bogactwa Billa Gatesa tym, że więcej on zarabia niż wydaje6. No tak, chyba nawet dużo więcej. Ale jak mu się to udało? Bądź też, przenosząc to na nasze rozważania: co dokładnie prowadzi do tego, że w codziennym życiu więcej zjadamy niż spalamy? I jak możemy zatrzymać i odwrócić ten proces?


  Interesujące pod tym względem jest na przykład to, że nadwaga często idzie w parze z zapaleniem mózgu – to tak, jakby mózg był „zakatarzony” i przez to nie wyczuwał już wysyłanych przez ciało sygnałów sytości. W ten sposób nadwaga zawsze pociąga za sobą dalszy wzrost wagi. Uśmierzenie zapalenia (gdy, powiedzmy, je się coraz więcej przeciwzapalnych substancji odżywczych jak kwasy tłuszczowe omega-3) pomaga również w procesie chudnięcia – gdy „katar mózgu” mija, umysł znowu rejestruje sygnały sytości, a głód słabnie.


  Tak czy inaczej początkowo dziwiłem się – choć już mi przeszło – że tylu z nas nie ufa oficjalnym zaleceniom żywieniowym i woli zwracać się ku innym źródłom, pomimo że często są one niestety wątpliwe. Ja także nie ufam już żadnym tak zwanym autorytetom, lecz wyłącznie obiektywnym danym. W niniejszej książce podsumowuję najważniejsze wyniki mojej kwerendy, koncentrując się na czterech podstawowych zagadnieniach:


  
    	Jak skutecznie schudnąć?


    	Jak za pomocą odżywiania chronić się przed chorobami?


    	Jak można oddzielić żywieniowe mity od faktów?


    	Czy dzięki starannie dobranej diecie można przechytrzyć zegar biologiczny i pohamować proces starzenia się?

  


  Temat numer 1 Kompasu:
 Jak skutecznie schudnąć?


  Można by sądzić, że akurat na temat, jak efektywnie schudnąć, powiedziano już do tej pory wszystko, co było do powiedzenia. Znalazłem jednak mnóstwo pomocnych informacji, które często nie zainteresowały nikogo poza kręgiem fachowców.


  Na przykład z dużego projektu badawczego Uniwersytetu Harvarda sprzed kilku lat wynika, że istnieją produkty spożywcze, które w znaczący sposób mogą nam pomóc zapobiegać tyciu (zob. il. 0.1). Należą do nich na przykład jogurt i – tak, zgadza się – orzechy, te rzekomo straszliwe bomby kaloryczne. Do tych produktów odnosi się zasada, która w pierwszej chwili brzmi paradoksalnie: im więcej ich jemy, tym mniej przybieramy na wadze. Jak to możliwe? Dzięki czemu jogurt i spółka wywierają ów błogosławiony skutek7? Jak mogę jeść czegoś więcej, by zapobiec przytyciu? Czy to nie jakieś tanie sztuczki? A przy okazji: czy naprawdę trzeba koniecznie cierpieć głód, by stracić parę zbędnych kilogramów? Może jest jakaś inna, mądrzejsza metoda?


  [image: 1]


  aut. Bas Kast


  Zmiana masy ciała w kilogramach przy spożywaniu codziennie dodatkowej porcji


  0.1 Frytki, czipsy i napoje bezalkoholowe mają związek z wyjątkowo szybkim przyrostem masy ciała (ciemne paski). Inne artykuły spożywcze, jak jogurt czy orzechy, okazały się zaś rodzajem „wyszczuplaczy”, które pomagają nam w chudnięciu (jasne paski). Przez cztery lata naukowcy z Harvardu ważyli tysiące osób biorących udział w badaniu. Statystycznie w tym okresie wszyscy ochotnicy przybrali na wadze. To, ile utyli, zależało najwyraźniej od tego, co jedli. Dodatkowa porcja frytek dziennie dawała na przykład dobre półtora kilo więcej na wadze po upływie czterech lat. Dodatkowa porcja jogurtu dziennie natomiast łączyła się z mniejszym przyrostem masy ciała niż zwykle. „Przetworzone mięso” to między innymi speck (czyli rodzaj wędzonego boczku) i hot dogi. Kategoria „produktów zbożowych białych oczyszczonych” obejmuje mufinki, bajgle, naleśniki, wafle, białe pieczywo, biały ryż i makarony (czym dokładnie jest stanowiąca ich podstawę skrobia, dowiesz się z następnych rozdziałów). Do kategorii „ziemniaków” zaliczają się ziemniaki gotowane, smażone i purée8.


  Przyjrzymy się bliżej tym i wielu innym zagadnieniom związanym z problematyką nadwagi i odchudzania: Jakie są kluczowe składniki trwale działającej diety? Dlaczego diety tak często nie dają rezultatów i co konkretnie jest tego przyczyną? I jak można temu zapobiec?


  Skala postępów naukowych w tej dziedzinie jest naprawdę imponująca. Tak na przykład w ostatnich latach sformułowano fundamentalną zasadę, która pomaga nam zrozumieć, dlaczego spontanicznie przestajemy jeść lub też odwrotnie – w jakich okolicznościach opychamy się bez końca i tracimy umiar w obżarstwie. Moim zdaniem zasada ta ma ogromne znaczenie dla zrozumienia problemu nadwagi właśnie w dzisiejszych czasach. Powinien ją poznać każdy, kto chce zrozumieć własne nawyki żywieniowe i schudnąć bez zbytnich wyrzeczeń. Opisuję ją w rozdziale 1 w części zatytułowanej Efekt białka.


  Coraz wyraźniej jednak widać, że nie ma czegoś takiego jak jedna uniwersalna dieta, która byłaby najlepsza dla nas wszystkich. Poszczególne organizmy rozmaicie bowiem reagują na określone trendy żywieniowe, na przykład niskotłuszczowy (low-fat) czy niskowęglowodanowy (low-carb, „carb” jest skrótem angielskiego słowa carbohydrates – chodzi więc o dietę, w której mniej lub bardziej ogranicza się udział produktów bogatych w węglowodany, jak cukier, pieczywo, makarony, ryż i ziemniaki). Dlatego istotne jest podjęcie próby wsłuchania się we własny organizm zamiast upartego realizowania konkretnego, przepisanego z góry programu dietetycznego. Rzucimy okiem również i na te zależności, bo dokonuje się mała rewolucja – minęły czasy jednolitych, sztywnych wytycznych żywieniowych, które nie uwzględniają indywidualnej sytuacji.


  Wobec całej masy podejrzanych – by nie powiedzieć „obłąkańczych” – konceptów dietetycznych i częstokroć niepopartych żadnymi dowodami porad w kwestiach odchudzania za bardzo rozsądne uważam zwrócenie się wreszcie ku oryginalnym badaniom naukowym, by dowiedzieć się, jak skutecznie można pozbyć się tkanki tłuszczowej, a potem utrzymać wagę. „Mądre odchudzanie” jest pierwszym z podstawowych zagadnień poruszanych w Kompasie dietetycznym i często będę jeszcze do niego wracał.


  Temat numer 2 Kompasu:
 Jak zapobiec chorobom wieku podeszłego?


  Wiele ustaleń naukowych, na które natknąłem się w ciągu tych lat, jest nie tylko niezwykle pomocnych dla osób chcących po prostu zgubić parę kilogramów. Te informacje mogą uratować komuś życie. Sposoby zapobiegania chorobom za pomocą diety oraz pozostania zdrowym i sprawnym w podeszłym wieku to drugi z kluczowych tematów Kompasu dietetycznego.


  Pewne sposoby odżywiania pozwalają na przykład zahamować, a nawet cofnąć postępy śmiertelnych chorób naczyń wieńcowych. Oglądając zdjęcia rentgenowskie, można się naocznie przekonać, że nawet potężne zatory w naczyniach krwionośnych rozpuszczają się do zera.


  Mówię tu o pacjentach kardiologicznych ze schorzeniami, przy których moje dolegliwości wydają się nieszkodliwymi bolączkami – o ludziach po trzech bajpasach, których kardiolodzy odesłali do domu z podnoszącą na duchu sugestią, by kupili sobie fotel bujany, na którym doczekają rychłej śmierci. O ludziach, którzy cierpią na tak nieznośne bóle w klatce piersiowej (dusznica bolesna), że nie są w stanie się położyć i mogą spać wyłącznie na siedząco – a bóle te po kilku tygodniach lub miesiącach odpowiednio zmienionej diety przeważnie całkowicie znikają9. Tego rodzaju odkrycia dowodzą potęgi żywienia. Potęgi, którą sami możemy sterować, leży ona – dosłownie – w naszych rękach. Wyniki badań pokazują, jak fundamentalne, jak głębokie zmiany na lepsze mogą się dokonać w naszym życiu, gdy zmienimy sposób odżywiania.


  Nie mamy tu do czynienia jedynie z pojedynczymi ustaleniami naukowców. Obecnie na całym świecie uczeni prowadzą badania nad leczeniem rozpowszechnionych i / lub śmiertelnych chorób za pomocą specjalnych, eksperymentalnych diet:


  
    	Badacze z Newcastle University w Anglii poddali grupę chorych na cukrzycę (typu 210) bezwzględnej diecie. W ciągu zaledwie jednego tygodnia stężenie glukozy na czczo, które wymknęło się spod kontroli, całkowicie się u pacjentów unormowało. Po dwóch miesiącach byli wolni od przewlekłej choroby zwanej cukrzycą. Od tamtej pory naukowcy donoszą na bieżąco o coraz to nowych sukcesach swojej teorii. Mówiąc wprost: w wielu przypadkach cukrzyca okazuje się uleczalna12.


    	Dale Bredesen, neurolog i badacz z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles (UCLA) oraz niegdysiejszy uczeń amerykańskiego noblisty Stanleya Prusinera, zajmuje się chorobą Alzheimera. Obecnie leczy coraz większą liczbę pacjentów cierpiących na zaburzenia pamięci lub już się znajdujących we wczesnych stadiach choroby Alzheimera za pomocą indywidualnie dobranych diet uzupełnionych o kapsułki oleju rybiego z kwasami omega-3 i wybrane substancje roślinne oraz witaminy D3 i B. Z jego na razie niezakończonych, ale już sensacyjnie się zapowiadających badań wynika, że u większości pacjentów problemy z pamięcią znacznie się zmniejszyły w okresie od trzech do sześciu miesięcy. Pierwsze niewielkie badanie pilotażowe wykazało, że wszyscy pacjenci, którzy z powodu degradacji psychicznej musieli zrezygnować z pracy, odzyskali siły do tego stopnia, że mogli ponownie ją podjąć13.
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  źr. C.B. Esselstyn, Resolving the Coronary Artery Disease Epidemic Through Plant-Based Nutrition, „Preventive Cardiology” 2001, T. 4, nr 4, s. 173 [il. 1]


  0.2 Oba zdjęcia rentgenowskie ukazują wycinek lewej tętnicy wieńcowej, zaopatrującej w krew większą część serca. Po lewej (A) widać chore naczynie (biały „wężyk”, który wygląda jak gałązka i biegnie z góry na dół; zwróć uwagę na przewężenie w obrębie białego nawiasu – jakby ktoś ścisnął wąż – które tamuje przepływ krwi). Na prawym zdjęciu (B) jest to samo naczynie po 32 miesiącach ściśle wegańskiej diety, czyli odżywiania się wyłącznie roślinami. Zwężenie znikło, przepływ krwi znów jest swobodny, tętnica wygląda na całkowicie zdrową. Chorobę naczyń udało się nie tylko powstrzymać, ale i cofnąć jej skutki bez chirurgicznych ingerencji i bez leków11.


  Z racji wykształcenia oraz działalności jako dziennikarz i autor książek popularnonaukowych interesuję się przede wszystkim badaniami naukowymi nad mózgiem, dlatego też wyjątkowe wrażenie wywarła na mnie informacja, że pewne regiony uszkodzonego przez chorobę mózgu pacjentów Bredesena zregenerowały się, a nawet odrosły. Chodzi tutaj o hipokamp, czyli strukturę mózgu odpowiedzialną za pamięć (hippocampus jest słowem łacińskim i znaczy „konik morski”, jako że hipokamp przypomina go kształtem). Jak dowodzą obrazy tomograficzne wykonane metodą rezonansu magnetycznego u sześćdziesięciosześcioletniego mężczyzny, w ciągu dziesięciu miesięcy objętość jego hipokampu wzrosła, co dało się nawet wyrazić w centymetrach sześciennych: pierwotnie organ ten miał 7,65 cm3, zaś 8,3 cm3 – po specjalnej diecie14.


  Nadal trwam w zdumieniu, że w ogóle mogę pisać te słowa: a więc można nie tylko zahamować rozwój chorób naczyń wieńcowych – w zamożnym świecie, a tym samym i w Niemczech przyczynę śmierci numer 1 – ale i cofnąć ich skutki? Można wyleczyć się z cukrzycy bez jakichkolwiek lekarstw? A wczesne stadia alzheimera miałyby okazać się odwracalne dzięki programowi dietetycznemu15? Z całą pewnością wieści o tak przełomowych odkryciach, o wynikach badań dotyczących modeli żywienia, które sprawiły to, czego do tej pory nie udaje się osiągnąć globalnemu przemysłowi farmaceutycznemu wysokich technologii z jego wielomiliardowym budżetem, powinny się z wolna rozchodzić w społeczeństwie czy wręcz powinno się o nich z ogniem dyskutować w prasie i na forach internetowych. A jednak mamy raczej do czynienia z odwrotnym zjawiskiem – większość z nas mimo zalewu medialnych prawd o odżywianiu i nieprawdopodobnego natężenia bzdur dotyczących diet, które zamulają nasz hipokamp, nigdy w życiu o tych odkryciach nie słyszała (może zresztą przyczyną jest właśnie ów nadmiar informacji). To smutne i mam nadzieję, że niniejszą książką choć trochę przyczynię się do zmiany tej sytuacji na lepsze.


  Temat numer 3 Kompasu:
 Oddzielenie mitów żywieniowych od faktów


  Wszystko zaczęło się od osobistego problemu. Potem jednak, skonfrontowany z jednym czy drugim przełomowym odkryciem, rozszerzyłem poszukiwania. Chciałem sprawdzić, czego nauka w ogóle się dowiedziała o zdrowym żywieniu. Jakie rewelacje, o których niewiele wiemy, drzemią jeszcze w dżungli badań nad odżywianiem, mimo że mogłyby mieć kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia, a tym samym życia?


  Przyjaciele i znajomi patrzyli z niedowierzaniem na panoszące się we wszystkich zakamarkach mojego domu góry papierów (a także na stale rosnącą kolekcję książek kucharskich i nie zawsze uwieńczone sukcesem eksperymenty kulinarne). Gdy opowiadałem im o tym czy owym wyniku moich dociekań, spotykałem się nieodmiennie z mieszanką fascynacji i pewnego przesytu „tymi wszystkimi ogłaszanymi w dobrej wierze objawieniami dietetycznymi”.


  Wiele osób ma wrażenie, że w wypadku badań żywieniowych chodzi o – delikatnie rzecz ujmując – dziedzinę pełną sprzeczności. Najpierw mleko jest zdrowe, potem okazuje się, że wpędza nas w chorobę, niosąc przedwczesną a okrutną śmierć, a chwilę później doznaje nieoczekiwanej rehabilitacji, dzięki czemu wracamy błyskawicznie do punktu wyjścia. Czy skrzywdziłem niewinne masło, rugując je z lodówki? A co z pieczywem, makaronem, ziemniakami? Czy pszenica względnie gluten (białko obecne w wielu rodzajach zboża) są wszystkiemu winne? Albo cukier? No i last but not least decydujące o wszystkim pytanie: czy olej kokosowy to odpowiedź na nasze problemy?


  Coraz to nowe odkrycia naukowe to jedno. Nie wolno nam jednak zapomnieć o, lekko licząc, milionie guru żywieniowych. Naprawdę nieładnie byłoby przemilczeć ich jedyną w swoim rodzaju rolę w kreowaniu straszliwego zamieszania, z jakim mamy do czynienia za sprawą ich niekiedy zaskakująco oryginalnego zbawczego posłannictwa. Każdy z nich wie dokładnie, jaką drogą winniśmy podążać, i uważa wszystkich swoich kolegów z wrogich obozów za trwale pozbawionych rozumu. Świadomi swej wartości prorocy diety low-carb mogą tylko załamać ręce nad nudnymi, sztywnymi głosicielami diety low-fat – to niechęć zasadzająca się na wzajemności. Czadowi apostołowie weganizmu okazują się jednak nową – tylko z przeciwległego bieguna – wersją czadowych apostołów paleo, którzy z misjonarskim zapałem usiłują nas przekonać przy grillu o zaletach jadłospisu z epoki kamienia łupanego. I wszyscy mają rację! Każdy z nich może zacytować tę lub ową „amerykańską rozprawę” potwierdzającą jego filozofię! (Zobaczymy jeszcze, jak działa ten paradoks. I, owszem, istnieją drogi wyjścia z tego beznadziejnego zamieszania...)


  W skrócie: wlazłem w sam środek zbudowanego ze sprzeczności gniazda os, a dokładniej mówiąc, tkwiłem w nim po uszy. Co miałem zrobić? Zdecydowałem się na ucieczkę do przodu. Postanowiłem raz a dobrze przedrzeć się przez cały ten chaos, żeby zorientować się, co wśród sprzecznych informacji jest prawdą, a co nie. Co wytrzymałoby bezlitosny egzamin? Co jest mitem, a co faktem? To trzecie podstawowe zagadnienie Kompasu dietetycznego.


  Dziś jestem zadowolony, że wszedłem na to pole minowe jako człowiek z zewnątrz, jako autor publikacji popularnonaukowych, który specjalizuje się w analizowaniu rozpraw i wypreparowywaniu z nich całościowego obrazu. Pozycja outsidera okazała się nawet ze wszech miar korzystna, bo pozwoliła mi przyjrzeć się bez uprzedzeń wszystkim tym przeciwstawnym twierdzeniom i nierzadko ideologicznie zabarwionym wojnom podjazdowym. Dla mnie jako dietetycznego agnostyka istniało tylko jedno rozstrzygające kryterium: co naprawdę działa?


  Temat numer 4 Kompasu:
 Jak „jeść młodość”


  Jak w ogóle zdefiniować „zdrową” dietę? (Słowa „dieta” używam w tej książce w znaczeniu angielskiego diet, czyli całkowicie neutralnie, jako określenie sposobu odżywiania się, przy czym zagadnienie odchudzania może odgrywać pewną rolę, ale nie musi). Jak już wspomniałem na początku, najpierw zainteresowałem się przede wszystkim dietą oszczędzającą serce. Dopiero w toku poszukiwań zrozumiałem, że nie tylko o to chodzi, ba, że to nawet nie jest problem pierwszoplanowy, mimo że choroby naczyń wieńcowych są w Niemczech przyczyną śmierci numer 1.


  Naprawdę optymalne zdrowe odżywianie to takie, które dlatego zasługuje na swoje miano, że pomaga zapobiec nie tylko dolegliwościom sercowym, ale i innym chorobom, w najlepszym zaś przypadku jak najszerszej ich palecie. Mówiąc wprost: na co mi fantastycznie wydolne, niezniszczalne serce, jeśli dorobię się demencji?


  Tak więc moim celem stało się zarysowanie takiego sposobu żywienia, który łączyłby w sobie jak najwięcej pozytywnych aspektów zdrowotnych. Tylko czy w ogóle można stworzyć taką kombinację?


  Jak się okazało, zadanie nie było proste, jednakże jak najbardziej możliwe do realizacji. Do pewnego stopnia wynika to po prostu z tego, że te produkty spożywcze, które chronią serce, mają ogółem dobroczynne działanie również na mózg i resztę ciała. Ale za tym związkiem tkwi jeszcze jeden godny uwagi, głębszy powód.


  Jeśli rzucisz okiem na listę plag trapiących niemieckie społeczeństwo (zob. il. 0.3), to może zauważysz, że mają one pewną wspólną cechę, która początkowo wydaje się tak oczywista, że jesteśmy skłonni ją bagatelizować. Jak ku powszechnej zazdrości wiadomo, serce młodego człowieka jest znakomicie ukrwione. Ryzyko zawału lub udaru mózgu oscyluje w pobliżu zera. Będąc dziećmi, nie musimy się martwić wysokim ciśnieniem krwi, nie wspominając już o alzheimerze czy innych formach demencji. Podobnie ryzyko raka znacznie wzrasta dopiero w miarę upływu lat. Dotyczy to także kilku innych chorób takich jak:


  
    	zapalenie stawów (reumatoidalne zapalenie stawów),


    	rzeszotowienie kości (osteoporoza),


    	związane z wiekiem zwyrodnienie plamki (uszkodzenie siatkówki w punkcie najostrzejszego widzenia, czyli w plamce żółtej),


    	uwarunkowana wiekiem utrata masy mięśniowej (sarkopenia),


    	choroba Parkinsona.
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  0.3 We wszystkich tych potencjalnie śmiertelnych chorobach sposób odżywiania się ma nierzadko kluczowe znaczenie16.


  Nie bez powodu najczęstszą formę cukrzycy – cukrzycę typu 2 – nazywano dawniej w języku niemieckim Alterszucker, czyli „cukrem starości”1* (jak wiadomo, dzisiaj już coraz więcej dzieci i osób młodych zapada na tę chorobę wskutek złego żywienia i przekarmienia). Nawet jeśli chodzi o nadwagę i wspominaną na początku oponkę, większość z nas ma ten sam problem – musi walczyć ze zbędnymi kilogramami dopiero wtedy, gdy minie młodość. Największym czynnikiem ryzyka dla wszystkich wspomnianych dolegliwości jest wiek, niezależnie od tego, co pojęcie to oznacza precyzyjnie pod względem biologicznym.


  Skuteczna strategia polegałaby zatem na opracowaniu takiej diety, która uwzględniałaby proces starzenia się i hamowała go. Tak więc nie tylko chcę dowiedzieć się, jakie artykuły spożywcze pomogą uchronić się przed typowymi chorobami starości, lecz także sprawdzić – czwarte i ostatnie główne zagadnienie omawiane w tej książce – jak odżywianie się oddziałuje na proces starzenia się. Czy istnieją produkty spożywcze, przez które przedwcześnie się starzejemy? Czy można – zadając odwrotne i umyślnie przesadzone pytanie – „jeść młodość”, czy też to naiwne podejście?


  Nie chciałbym być źle zrozumiany – nie jest moim celem dożycie stu osiemdziesięciu lat w niedołęstwie. Nie chodzi o to, by pod koniec życia wyszarpać jeszcze desperacko kilka dodatkowych lat.


  Chodzi o coś zupełnie innego – jeżeli udałoby wam się pohamować proces starzenia się, to za jednym zamachem spadłoby ryzyko zachorowania na wszystkie choroby podeszłego wieku, od chorób naczyń wieńcowych przez raka po demencję. Degradacja fizyczna i umysłowa zostałaby odsunięta w czasie, w idealnym zaś przypadku zamiast ciągnąć się przez dziesięciolecia, powodując udrękę, zostałaby skompresowana w końcówce życia. Wasze ciało dłużej pozostałoby w „młodzieńczej” kondycji.


  Najważniejsze nie jest więc pytanie, ilu lat dożyjemy, lecz jak się zestarzejemy. A tak to sobie wyobrażam: w dniu moich, powiedzmy, osiemdziesiątych ósmych urodzin wybiorę się po południu raz jeszcze, po raz ostatni, z ukochanymi wnukami na basen albo – czemuż by nie, w końcu to moje marzenia – przebiegnę rundkę, by potem w nocy spokojnie zasnąć na wieki. W lekarskim żargonie scenariusz ten zostałby nazwany skrajną „kompresją umieralności” (czyli tłumacząc na bardziej zrozumiały język, „ściśnięciem chorób”)17.


  OK, w porządku, zanadto popuściłem wodze fantazji. Jednak naukowcy zachowujący trzeźwy umysł wobec takich wizji rozszyfrowują obecnie z imponującą precyzją przyczyny i biologiczne mechanizmy starzenia się. A jedno z ich ustaleń głosi, że odpowiednie odżywianie (a raczej powstrzymanie się od niego, czyli post) pozwala regulować bieg naszego zegara biologicznego. Proces starzenia się możemy przyspieszyć lub spowolnić w zależności od tego, co i jak (i ile) jemy. Innymi słowy: w pewnym sensie jest się tak młodym, jak się je.
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  0.4 Od pewnego wieku walczymy często z rozmaitymi dolegliwościami, które mogą zmienić nam jesień życia w mękę (scenariusz A: lata zdrowia są zaznaczone na zielono, lata coraz silniej naznaczone chorobami w szarości i czerni). Nawet jeśli zdrowa dieta nie miałaby nam istotnie przedłużyć życia, to jednak decydująco przyczyni się do tego, że dłużej zachowamy sprawność. Faza chorób zostanie ściśnięta do końcówki życia (scenariusz B). Zdrowe odżywianie mogłoby również działać dwojako – wydłużać nam zarówno okres zdrowia, jak i życie (scenariusz C). Brzmi to aż nazbyt optymistycznie, jednak wiele wyników badań naukowych – od doświadczeń ze zwierzętami po badania narodów o wyjątkowo wysokiej średniej przewidywanej długości życia – przemawia za tym, że scenariusz C wcale nie jest nierealny.


  Można więc na przykład przedłużyć życie myszy ze 100 do 150 tygodni, ograniczając udział białka w ich diecie z 50% do 15%, a nawet do 5%. Matuzalemów wśród myszy wyróżnia między innymi niskie ciśnienie krwi oraz korzystniejsze stężenie cholesterolu. Podkreślmy, że długowieczne zwierzęta nie jadły mniej – one tylko jadły mniej białka18.


  Ustalenia takie jak te są istotne zwłaszcza dlatego, że włączniki molekularne (określane zagadkowymi skrótami w rodzaju mTOR i IGF-1), za pomocą których pewne substancje odżywcze sterują procesem starzenia się, są zaskakująco wszechobecne i występują u licznych gatunków, w tym i u nas, ludzi. Nic więc dziwnego, że niedawno stwierdzono coś bardzo podobnego w badaniu przeprowadzonych na ponad 6000 osób – kto w średnim wieku pilnie zajada (pewne) białka, ten wcześniej umrze. Ryzyko zgonu wzrasta wówczas o 74% (co to dokładnie oznacza, wyjaśniam na s. 58), a ryzyko zachorowania na raka nawet czterokrotnie19. A o jakie to białka chodzi? Czy może powinienem trzymać się z dala od mleka? Jakie inne substancje odżywcze napędzają proces starzenia się? I jak mogę w korzystny dla siebie sposób wpłynąć na odwrotne działanie wspomnianych włączników? O tym wszystkim dowiesz się więcej na następnych stronach.


  Podsumowanie:
 Czego możesz się spodziewać po tej książce?


  Kompas dietetyczny jest odkrywczą ekspedycją w świat badań nad odżywianiem i starzeniem się. Łączy w jeden obraz to, czego w ciągu minionych dekad dowiedziano się na temat zdrowego żywienia w laboratoriach i klinikach na drodze eksperymentów bądź obserwacji wyjątkowo długowiecznych ludów. W gruncie rzeczy chodzi o zasady diety, która zmniejsza ryzyko najgroźniejszych w naszych czasach chorób podeszłego wieku i hamuje proces starzenia się.


  Tylko spokojnie! Kompas nie będzie ci dyktował restrykcyjnego menu, którego będziesz się musiał niewolniczo trzymać. A już z całą pewnością nie będziesz musiał liczyć kalorii czy jakichś punktów. Nie powinieneś przeliczać jedzenia na jednostki, tylko się nim cieszyć.


  Kompas proponuje w zamian przegląd tych produktów spożywczych, których powinniśmy jeść więcej, i tych, których powinniśmy unikać. Bazując na schemacie podstawowym, można potem śmiało eksperymentować i eksplorować nieznane obszary wedle smaku i upodobań. Dzięki kluczowym informacjom zestawionym w Kompasie możesz, a wręcz powinieneś opracować swój własny model żywieniowy – w oparciu o solidne rozpoznanie naukowe, z dala od wprowadzających w konfuzję mód i mitów dietetycznych.


  Liczę więc na to, że „kupisz” wiedzę zawartą w tej książce, co pozwoli ci zdrowym sposobem nie tylko żyć dłużej, ale i ciekawiej. Ja w każdym razie podczas zmagań z tematem poczułem raptem ochotę na sięganie po nieznane mi dotąd produkty i przyprawy, na gotowanie i wypróbowywanie nowych przepisów.


  A tak na marginesie: pozbyłem się problemów z sercem (oraz oponki). Od dawna nie czułem się tak dobrze. Znowu biegam swobodnie i beztrosko jak dawniej.


  
    
      1* Po polsku zaś cukrzycą dorosłych (wszystkie przypisy z gwiazdką pochodzą od tłum.).
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    6 Tę analogię zawdzięczam amerykańskiemu autorowi Gary’emu Taubesowi, z którym wielokrotnie wymieniałem poglądy podczas prowadzenia kwerendy do tej książki. On z kolei twierdzi, że zapożyczył ją od jakiegoś blogera. Taubes napisał dwie warte przeczytania książki na temat nadwagi: Why We Get Fat oraz monumentalne, prowokujące dzieło Good Calories, Bad Calories. Nawet jeśli jego konkretne zalecenia żywieniowe nie do końca mnie przekonują, to jednak jego analizy bez wątpienia pobudzają do refleksji.


    7 Pod warunkiem że mamy do czynienia ze związkiem przyczynowo-skutkowym – więcej na ten temat w dalszej części książki.


    8 Mozzafarian et al. (2011).


    9 Esselstyn (2015).


    10 Cukrzyca to zaburzenie regulacji poziomu cukru we krwi. Nasze ciało nieustannie dąży do utrzymania go w stałej wysokości, nie za dużej i nie za małej. W cukrzycy traci tę zdolność. Przez cały czas we krwi – nie tylko bezpośrednio po posiłku – krąży zbyt dużo cukru (glukozy). Gdy w niniejszej książce mówię o cukrzycy, wtedy zawsze mam na myśli cukrzycę typu 2. Jest to bez wątpienia najczęstsza forma cukrzycy, rozwija się powoli, pojawia raczej w późniejszym wieku i bardzo mocno zależy od diety i sposobu życia. Głównym czynnikiem ryzyka zachorowania na cukrzycę jest nadwaga, a poprzez odchudzanie (intensywne, jeśli trzeba) oraz ruch nierzadko można nie tylko zahamować postęp, lecz nawet cofnąć skutki choroby.
Cukrzycę sygnalizuje mierzony na czczo poziom glukozy – jeśli wynosi co najmniej 126 miligramów na decylitr (tj. na jedną dziesiątą litra, mg/dl), jesteśmy chorzy. Kluczowym problemem przy cukrzycy typu 2 jest zaburzenie przemiany materii zwane opornością insulinową. Polega ono na tym, że komórki ciała, zwłaszcza komórki mięśniowe i komórki wątroby, stają się coraz bardziej niewrażliwe na insulinę. Jest on produkowany przez trzustkę i wydzielany zaraz po jedzeniu (zwłaszcza gdy zjemy posiłek bogaty w węglowodany, po którym do krwi płynie mnóstwo cukru). Insulina przenosi nadmiarowy cukier z krwi do komórek ciała, gdzie jest on wykorzystywany jako źródło energii lub magazynowany. Jak to się dzieje, że przy cukrzycy poziom cukru we krwi jest za wysoki również wtedy, gdy przez wiele godzin nic nie jemy (nazywa się to stężeniem glukozy na czczo, które mierzy się rano przed śniadaniem)? Gdy przez długi czas niczego nie jemy, jak na przykład nocą we śnie albo podczas postu, wątroba wytwarza glukozę, by przede wszystkim nasz mózg 24 godziny na dobę był zaopatrzony w energię. Dzięki temu poziom cukru pozostaje bez zmian nawet wtedy, gdy niczego nie jemy. Insulina wstrzymuje produkcję cukru przez wątrobę, ponieważ w normalnych warunkach duża ilość insuliny oznacza, że we krwi i tak już jest dostatecznie dużo glukozy (jako że insulina wydziela się przecież po posiłku bogatym w węglowodany). Jeżeli jednak komórki wątroby stają się insulinooporne, wtedy zaczynają ignorować insulinowy hamulec – nadal wesoło wytwarzają glukozę, nawet jeśli we krwi krąży już mnóstwo cukru. W ten sposób insulinooporność prowadzi do podwyższonego poziomu cukru na czczo. Na płaszczyźnie komórkowej jej powodem jest między innymi to, że wskutek błędnego żywienia i przekarmienia komórki są nazbyt otłuszczone. Cząsteczki tłuszczu upośledzają szlak sygnałowy insuliny wewnątrz komórki, czyli mechanizm, który w zdrowym organizmie odpowiada za pobieranie glukozy z krwi do komórki. Bezpośrednim problemem wynikającym z cukrzycy jest to, że zbyt wysoki poziom cukru we krwi wyrządza najrozmaitsze szkody, gdyż cząsteczki glukozy mają skłonność do „sklejania się” z innymi cząsteczkami, na przykład cząsteczkami białka, przez co tkanki robią się sztywniejsze. Tak też mogą „zesztywnieć” nam naczynia, co jest formą starzenia się organizmu. Trzustka próbuje skompensować niewrażliwość komórek ciała na insulinę, wytwarzając i wydzielając więcej tego hormonu, co również jest szkodliwe. Z tych powodów cukrzyca nie jest po prostu zwykłą chorobą, można by ją określić mianem choroby wpędzającej w choroby par excellence. Pod tym względem cukrzyca przypomina proces starzenia się, bo przecież w podeszłym wieku wzrasta ryzyko zapadnięcia na praktycznie wszystkie choroby przewlekłe (wydaje się, że cukrzyca przyspiesza co najmniej niektóre procesy starzenia się). Żadna inna dolegliwość nie prowadzi u osób dorosłych tak często do ślepoty czy niewydolności nerek ani nie powoduje konieczności amputacji stopy lub nogi. W cukrzycy drastycznie wzrasta również ryzyko zapadnięcia na choroby układu sercowo-naczyniowego i na raka. Trwała nadprodukcja insuliny obciąża ponadto trzustkę, która w pewnym momencie może „wyczerpana” odmówić działania – w tym stadium insuliny brakuje. Do objawów cukrzycy należą między innymi zwiększone pragnienie i odpowiednio do tego częste siusianie. Ciało próbuje się pozbyć nadmiarowego cukru we krwi poprzez mocz. Dlatego ma on słodki zapach i smak – i stąd oficjalna nazwa choroby diabetes mellitus, co w przekładzie z greckiego znaczy „przepływ słodki jak miód”.


    11 Esselstyn (2001), Esselstyn et al. (2014), Esselstyn (2015).


    12 Lim et al. (2011), Steven et al. (2013), Steven & Taylor (2015), Steven et al. (2016).


    13 Bredesen (2014), Bredesen et al. (2016), zob. także Bredesen (2017).


    14 Bredesen (2016).


    15 Hipoteza sformułowana z pewną ostrożnością, bo te odkrycia są jeszcze bardzo świeże (a wiele osób powiedziałoby zapewne, że są zbyt piękne, by były prawdziwe). Zdrowa porcja sceptycyzmu wydaje się więc pożądana, póki nie potwierdzą ich (miejmy nadzieję) inne grupy badaczy.


    16 Federalny Urząd Statystyczny, dane za rok 2014.


    17 Fries (1980), Fries et al. (2011).
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