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ROZDZIAL 1

Biatko |
Efekt biatka

O pouczajacym kanibalizmie pasikonika
zwanego Swierszczem mormonow

W 2001 roku grupa przyjaciot z Oksfordu pojechata na tydzien do chaty
w potudniowych Alpach szwajcarskich. Towarzystwo nie wybralo sie jed-
nak w te piekne okolice, by wedrowac czy jezdzi¢ na nartach. Nic podob-
nego. Pojechali jes¢.

W letnim domku czekal na nich suto zastawiony bufet. A potem roz-
poczeto sie badanie pilotazowe, stanowigce przetom w historii badan nad
nadwagga. Jego wyniki majg zasadnicze znaczenie dla kazdego, kto chce
trwale schudna¢, nie glodzac si¢ zbytnio. Powod, dla ktérego ustalenia te
s jednak do tej pory w znacznym stopniu ignorowane przez opinie pu-
bliczng, a nawet wiekszos¢ ekspertéw w dziedzinie dietetyki, ttumaczy¢
mozna chyba tym, ze badanie opracowalo dwdch naukowcow, ktdérzy nie
sg przedstawicielami dyscypliny zwanej medycyng zywienia. To austra-
lijscy entomolodzy Stephen Simpson i David Raubenheimer. Entomolo-
dzy, naprawde? To ma by¢ istotne dla mojej diety? Cdz, nawet bardzo
istotne.

No to po kolei: Simpson i Raubenheimer, obserwujac owady, doko-
nali osobliwego odkrycia. Zauwazong przez nich prawidtowos¢ opi-
sz¢ na przykladzie szczegélowo badanego przez Simpsona zachowania
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pasikonika Anabrus simplex, zwanego tez w niektdrych jezykach $wiersz-
czem mormonéw”’.

Ciemnobrazowy owad wielkosci kciuka nalezy mimo swego przezwi-
ska do pasikonikowatych. Wiosng $wierszcze mormonéw, podobnie jak
ich cieszacy sie z1lg stawg kuzyni - szarancze, milionami ciggna przez kraj
(z predkoscig od jednego do dwoch kilometréw na godzing), a w tym przy-
padku przez trawiaste rowniny na zachodzie Stanéw Zjednoczonych. , Ale
dlaczego, na Boga - zadal sobie pytanie Simpson - te zwierzeta to robig?”

Specjalista od owaddw zdawal sobie sprawe, ze wedréwke musial powo-
dowac¢ gléd. Dziwne bylo tylko to, ze — inaczej niz w wypadku szaranczy -
po przemarszu $wierszczy mormonow teren nie byt wyjedzony do czysta.
»Rzeczywiscie trudno czasem powiedzie¢, czy wlasnie przez okolice prze-
ciagnely ich zastepy” - stwierdzit zaskoczony Simpson”. Te owady ruszaja
na zer, rozpelzaja si¢ w poszukiwaniu pozywienia, jednak z zagadkowych
powoddéw nie tykajg trawy, przez ktérg wedruja. O co tu chodzi? Czego
one szukaja?

Simpson przyjrzal si¢ pasikonikom dokladnie i zauwazyl, ze jednak ja-
dly podczas wedréwki, tyle ze byly bardzo wybredne. Zajadaty si¢ na przy-
ktad dmuchawcami ili$¢mi roslin stragczkowych, pataszowaly padline, od-
chody, a wreszcie siebie nawzajem.

Kanibalizm $wierszczy mormondw cieszy sie wérod mieszkancow sta-
néw Utah czy Idaho niemal legendarng stawa, poniewaz stal si¢ tam wrecz
zagrozeniem dla ruchu drogowego. Gdy podczas przekraczania szosy
pasikonik zostanie przejechany, natychmiast spieszy ku niemu kilkoro
wspolczujacych pobratymcow, by ochoczo skonsumowaé padlego towa-
rzysza, co jednak oznacza, ze sami za chwile zostang rozjechani oponami
samochoddéw. To znowu $cigga na droge kolejna fale pasikonikow i tak da-
lej — az do powstania gigantycznego karambolu.

Wtedy badacz wpadt na pewien pomyst. Chcgc go przetestowad, prze-
prowadzil eksperyment. Przygotowal cztery miseczki ze sproszkowanym
pozywieniem, ktore skladalo sie z biatek (czyli protein) albo z weglowo-
danéw, albo z mieszanki obu tych skfadnikéw. Ostatnia miseczka stuzyta
celom kontrolnym, nie zawierala ani weglowodandw, ani bialka, a jedynie



substancje balastowe, witaminy i s6l. Naukowiec rozstawil miseczki na
trasie przemarszu pasikonikow i w napieciu obserwowal, co si¢ stanie.

Okazalo sie, ze owady niezbyt interesujg czyste weglowodany, chociaz
w naturze z calg pewnoscia je spozywaja. Wszystkie natomiast pasikoniki
zbieraly si¢ przy miseczce z weglowodanami wzbogaconymi w biatko,
jeszcze za$ chetniej przy miseczce ze skoncentrowanym, ,,nierozcienczo-
nym” biatkiem. Ttumaczac ich gust na jezyk produktéw spozywczych,
mozna by powiedzie¢, Ze zamiast na smazone ziemniaki rzucily si¢ na stek.

W ten sposob potwierdzito si¢ przeczucie Simpsona, ze §wierszcze mor-
monow nie s3 po prostu glodne, lecz pozadajg specyficznie biatka. A co
jest najsmaczniejszym zrddlem biatka w chmarze szaranczakéw? No wia-
$nie - sasiad. I dlatego te zwierzeta lubig sie zjadac.

Przed entomologiem rysowal si¢ stopniowo taki obraz: pasikoniki tacza
sie w duze grupy, co zapewnia im pewng ochrone przed drapieznikami
(ktérzy nie maja nic przeciwko petzajagcemu batonowi proteinowemu). Prag-
nac biatka, rzucajg sie przede wszystkim na bogate w ten skladnik zrodta
pokarmu w swoim $rodowisku, poki nie wyjedza ich do czysta. Pdzniej zas
ruszaja na wielkg wedrowke, na desperackie fowy na jeszcze wigcej protein.
Owady pcha naprzéd nie tylko kuszgce Zrédlo biatka na horyzoncie, lecz
réwniez pozadajacy biatka koledzy-kanibale, siedzacy im na karku. Tak
czy owak zadza protein okazuje si¢ motorem masowej migracji.

1.1 Swierszcze mormonéw w poszukiwania biatka. Miseczka z lewej strony (P:C)
zawiera 21% biatka i 21% weglowodanéw (reszta to substancje balastowe, witaminy
i s0l). Miseczka C zawiera tylko weglowodany, miseczka P tylko biatko (w obu wypad-
kach po 42%), miseczka O natomiast wylgcznie substancje balastowe, witaminy i s61%.
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Z jednej strony entomolog Simpson odkryt co$ nie tylko bardzo dziwacz-
nego, lecz wrecz makabrycznego. Z drugiej zas okazalo sie, ze §wierszcz
mormonow nie jest tak egzotyczny, jak si¢ wydawalo na pierwszy rzut oka,
a przynajmniej nie pod wzgledem niepowstrzymanego apetytu na biatko.
Jezeli tylko zaczniemy zglebia ten temat, zobaczymy, ze wiele zwierzat
dziala na podobnej zasadzie. Zwiezle rzecz ujmujac, mozna méwic o po-
nadgatunkowym, niemalze uniwersalnym ,efekcie biatka”. W przerysowa-
niu tak bym to opisal: zwierze nie szuka na chybit trafil zasobow energii,
czyli czystych kalorii. Raczej tak dtugo czuje si¢ glodne i tak dlugo szuka
pozywienia, poki nie zaspokoi specyficznego zapotrzebowania na biatko.

W naszej diecie istnieja trzy substancje, ktore dostarczaja nam energii
lub inaczej kalorii: weglowodany, ttuszcze i biatka (wlasciwie nalezaloby
tu jeszcze doliczy¢ alkohol, bo on takze dostarcza energii; inne sktadniki,
jak woda, s6l czy witaminy, s3 wprawdzie wazne dla Zycia, ale nie zawieraja
mozliwych do spalenia kalorii). Przede wszystkim weglowodany, a takze
rézne rodzaje tluszczow stuza wlasnie jako dostarczyciele energii. (Poz-
niej zobaczymy, ze w wypadku niektérych tltuszczow sytuacja jest nieco
bardziej skomplikowana).

Biatka natomiast s3 zastanawiajgcym przypadkiem szczegdlnym. Mimo
ze to rowniez nosniki energii, w pierwszym rzedzie wykorzystywane sa do
budowy ciata, od tkanki mi¢$niowej po uktad odpornosciowy. Ttumaczy
to jeden aspekt efektu bialka — bezwzgledne pozadanie tego wyjatkowego
budulca (kto z niego rezygnuje przez dluzszy czas, ten po prostu umiera).
By opisac to obrazowo: przy budowie domu potrzebujemy energii dla ma-
szyn, czyli pradu. W zasadzie moglibysmy spali¢ drewniane belki prze-
znaczone na dach czy parkiet i wykorzysta¢ uzyskane ciepto jako zrédlo
energii, ale nie bytoby to zbyt ekonomiczne, bo przeciez te materialy sa
nam niezbedne jako elementy konstrukcyjne stawianego domu. Biatka
za$ to elementy konstrukcyjne ciala. Bez tego fundamentalnego budulca
nie da si¢ zbudowa¢ ani utrzymac¢ w nalezytym stanie zadnego organi-
zmu (w tym uproszczonym obrazie weglowodany i ttuszcze bylyby raczej
czyms$ w rodzaju dwoch alternatywnych zrédet pradu). Pewne biatkowe
minimum jest wiec niezbedne do Zycia.



Tu jednak pojawia si¢ aspekt drugi. W wypadku bialek zachodzi tez
bowiem relacja odwrotna, a to nadaje im dodatkowy status specjalny: gdy
tylko zwierze zaspokoi swdj gtdd biatka, zasadniczo przestaje jes¢, co jest
o wiele rzadsze, jesli chodzi o weglowodany i ttuszcze — zatem o wiele fa-
twiej sie nimi przejes¢. Odwolujgc si¢ ponownie do obrazowego opisu:
skoro tylko zgromadzi si¢ dostateczng ilo§¢ budulca, nie powinno sig¢ juz
dalej zagraca¢ nim placu budowy. W praktyce natomiast nigdy nie mozna
nastarczy¢ pradu.

W odniesieniu do metabolizmu oznacza to, ze organizm nie potrafi ma-
gazynowa¢ nadmiarowego biatka réwnie skutecznie jak weglowodanow
i ttuszczow. Zwigzki te s sktadowane i przechowywane w naszych cialach
w specjalnej postaci: jako glikogen (zmagazynowane weglowodany) i troj-
glicerydy (zmagazynowane tluszcze). Mozna by, bardzo ogélnie, opisa¢
mie$nie jako forme przechowywania biatka, ale jak wiadomo, migsien ser-
cowy nie czeka na to, by ,.si¢ spali¢” w celu dostarczenia nam energii, na-
wet jesli dzieje sie tak w sytuacji krytycznej, czyli przy umieraniu z glodu.
W normalnym przypadku cialo nie chce jednak ,,rzucaé na stos” cennych
mie$ni. Woli najpierw zuzytkowa¢ zapasy weglowodandéw i tluszczéw,
czyli rezerwy energetyczne.

Mowigc w skrocie: u wielu zwierzat spozywanie biatka jest $cisle ure-
gulowane. Nie chcg go zjada¢ ani za duzo, ani za malo. Oba gléwne zrodia
energii — weglowodany i tluszcze — maja drugorzedne znaczenie dla ste-
rowania zachowaniami zywieniowymi oraz uczuciem glodu. Oczywiscie
odgrywaja w tym réowniez pewna role, jednak sa podporzadkowane kry-
terium proteinowemu, czyli efektowi biatka. Wydaje sig, ze efekt biatka
wystepuje na znacznych obszarach kroélestwa zwierzat — widoczny jest
zardwno u myszy i szczurdw, jak i u pajakow, ryb, ptakow, §win, a nawet
u wyzszych naczelnych, jak pawiany i orangutany. Kto wie, moze nape-
dza i nas, hominidy? Czy ludzie takze odczuwajg specyficzng potrzebe
bialka, ktéra decyduje o odczuwaniu glodu, a tym samym okresla nasze
zachowania zywieniowe?

Gdy Simpsonowi i Raubenheimerowi nasune¢lo si¢ to pytanie, od
dluzszego czasu pracowali juz w Anglii na Uniwersytecie Oksfordzkim.



Pewnego dnia duet badaczy spotkat tam bystra studentke zoologii Rachel
Batley. Zrzadzeniem za$ losu rodzice Batley dysponowali idealnymi wa-
runkami do wnikliwego badania efektu biatka u gatunku Homo sapiens —
posiadali chate w szwajcarskich Alpach.

Bufet w alpejskiej chacie obejmowal wszystko, czego pragnie wygtodniate
serce — w kazdym razie w ciaggu dwoch pierwszych dni. Na $niadanie poda-
wano muesli i bagietki, croissanty, szynke, melony, $liwki i rozmaite inne
owoce. Na lunch mozna bylo zje$¢ przerdzne dania: od chleba z camem-
bertem po tunczyka, salatki i jogurt. Podczas kolacji réwniez nie zbywato
na niczym - mozna bylo wybiera¢ miedzy rybami, kurczakami, kusku-
sem, ziemniakami i fasolg albo czestowac sie wieprzowing, ryzem oraz
warzywami, a ciasto migdatowe zachecalo do siegniecia po deser. Kroliki
doswiadczalne - a bylo ich dziesiecioro (méwimy tu, jak juz wspomina-
tem, o pierwszym, niewielkim badaniu) - mogty jes¢ tyle, ile chcialy. Mu-
sialy tylko przed jedzeniem da¢ Rachel Batley do zwazenia wybrane po-
trawy i przekaski, nie wolno tez im bylo wymienia¢ si¢ jedzeniem. W ten
sposob Batley precyzyjnie ustalata, kto ile czego zjadt.

Dopiero trzeciego i czwartego dnia rozpoczal si¢ wlasciwy ekspery-
ment. Uczestnicy zostali podzieleni na dwie grupy. Polowe przydzielono
do grupy ,,wysokobialkowej”, polowe zas do grupy ,niskobiatkowej”. Po-
jawily sie wiec dwa bardzo odmienne bufety - na stole 1, przy ktérym mo-
gla sie posilac tylko grupa wysokobialkowa, dominowaly kurczaki, poled-
wiczki wieprzowe, szynka, loso$ i inne ryby, jogurt, sery, mleko i dalsze
wysokobiatkowe produkty spozywcze. Stét 2 oferowal wybér niskobial-
kowych croissantow, wafli, makaronéw, a takze kuskus, owoce, warzywa,
sok pomaranczowy i wode (woda byla stale dostepna dla wszystkich).
Znowu wszyscy mogli jes¢, ile dusza zapragnie, az do nasycenia.



Na koncu nastgpily jeszcze dwa dni, podczas ktérych znowu zsunieto
stoly i wszyscy mogli jak kiedy$ korzystac z calego bufetu. Na tym zbiera-
nie danych si¢ zakonczylo.

Przeprowadzona pdzniej podczas pobytu badawczego w Berlinie przez
Simpsona i Raubenheimera analiza tak skrupulatnie protokolowanych
przez studentke Batley danych wykazala, ze uzyskali oni pierwsze do-
$wiadczalne potwierdzenie tego, ze ludzie do pewnego stopnia zacho-
wuja si¢ tak samo jak migrujace $wierszcze mormondw, nawet jesli na
ogol w troche bardziej cywilizowany sposob. Nas rowniez napedza efekt
biatka — my tez jemy dopoty, dopoty nie nasycimy glodu protein.

Ze wzgleddw czysto ,energetycznych” my, ludzie, potrzebujemy w zalez-
nosci od plci, wielkosci ciata, zazywanego ruchu, wieku i tak dalej od okoto
2000 (kobiety) do 2500 (mezczyzni) kalorii”® dziennie. Jak wiadomo, wiele
0s0b je wiecej, co — jak glosi centralny dogmat badan zywieniowych - pro-
wadzi do nadwagi. Obowigzuje przy tym zasada, ze kaloria to kaloria, nie-
wazne, z jakiego produktu zywnosciowego pochodzi. Jezeli pochtaniamy
wiecej kalorii, niz ich zuzywamy, tyjemy, kropka. Logiczng koleja rzeczy
ten, kto chce schudna¢, musi postepowac odwrotnie, czyli po prostu jes¢
mniej, na przyklad o polowe (dieta zwana ,,jedz potowe”). Tyle dogmat.

Badanie przeprowadzone w szwajcarskiej chacie wykazalo jednak,
ze my, ludzie, w rzeczywistosci zachowujemy si¢ zasadniczo inaczej, co
ma daleko idace konsekwencje, na przykiad gdybysmy chcieli schudnac.
Omowione doswiadczenie rzuca pouczajace swiatto na to, dlaczego tak
trudno jes¢ nam o polowe mniej wszystkiego i dlaczego stosowanie si¢ do
tak chwalonej zasady w dtuzszym okresie skazane jest na porazke. Bo cho-
ciaz wazne jest samo dostarczanie energii, to pozywienie jest czyms wiecej
niz jej dostawca, a kaloria (przynajmniej pod wzgledem oddzialywania na
organizm) kalorii nieréwna.

Biorgce udzial w eksperymencie osoby z grupy wysokobialkowej nie
jadly w dni o zréznicowanym jadlospisie tyle samo co w dni z bufetem
dostepnym dla wszystkich. Nic podobnego, w te dni pobieraty o 38% ka-
lorii mniej. I to w pelni spontanicznie, nikt ich do tego nie zmuszatl. Nikt
niczego od nich nie zadat ani nawet nie sugerowal, Ze powinny je$¢ mniej.



Na szczegdlng uwage zastuguja wyniki analizy zjadanych substancji od-
zywczych: redukcja kalorii brala sie stad, Ze osoby badane nie§wiadomie
utrzymywaly dozowanie bialka na stalym poziomie. Innymi stowy: kto
korzystal z bufetu oferujacego bogate w biatko potrawy, ten nie opychat
sie nieumiarkowanie, lecz stosunkowo szybko przestawat jes¢. Z uwagi na
zawierajace duzo biatka jedzenie osoby badane niezwykle szybko zaspo-
kajaly gléd proteinowy. Ten bufet byl najwyrazniej tak sycacy, ze badani,
sami o tym nie wiedzac, btyskawicznie przechodzili na dobrowolng diete.

Na pozoér odwrotnie zachowywaly sie osoby z grupy niskobiatkowej —
przejadaly si¢ i przyswajaly o 35% kalorii wiecej. To ustalenie wydaje mi si¢
niezwykle znaczgce, poniewaz pomaga wyjasni¢, dlaczego akurat w dzi-
siejszych czasach tak bardzo musimy walczy¢ z nadwagg. Badani przeja-
dajacy sie nie robili tak naprawde niczego innego niz ich przyjaciele z dru-
giej grupy - jak sugeruja dane, oni takze probowali po prostu utrzymac
spozycie bialka na stalym poziomie. Jednak zeby to osiagna¢, musieli si¢
porzadnie napcha¢. Ich bufet byt tak ubogi w bialko, ze nie pozostato im
na dobrg (czy tez zlg) sprawe nic innego, jak jes¢ o wiele wiecej niz zwy-
kle, by zaspokoi¢ gldd protein. Mozna tez wyrazi¢ to inaczej: na drodze do
uzyskania minimum bialka, ktérego organizm potrzebuje do funkcjono-
wania, stalo mnoéstwo weglowodandw i tluszczéw, ktdére cheac nie cheac
musieli réwniez spozy¢.

Z perspektywy klasycznego dogmatu identycznosci kalorii obie badane
grupy zachowywaly sie niewytlumaczalnie zagadkowo, wrecz sprzecznie.
Dopiero gdy uwzglednimy efekt biatka, sprzecznosci znikaja, a zacho-
wanie badanych staje si¢ w obu wypadkach wytlumaczalne i przewidy-
walne - my, ludzie, jak wiele innych zwierzat nie szukamy $lepo wylacznie
energii lub kalorii. Kieruje nami takze potrzeba spozycia okreslonej ilosci
biatka i jesteSmy nad wyraz elastyczni, jesli chodzi o zapewnienie sobie
biatkowej normy. Jezeli mamy do dyspozycji pozywienie bogate w biatko,
nasze zapotrzebowanie predko zostaje zaspokojone, czujemy sie syci, od-
ruchowo przestajemy jes¢. Jezeli jednak pokarm ma zbyt niskg zawartos¢
bialka, instynktownie jemy wiecej, ba, jemy dopdty, dopoki organizm nie
dostanie tego, czego potrzebuje, co znaczy, Ze przejadamy sie i tyjemy“.



Wszystko pieknie, ale co to ma wspolnego z coraz powszechniejszym
w dzisiejszych czasach problemem nadwagi? I co to oznacza dla opraco-
wania skutecznej diety?

Odkrycie efektu biatka to w praktyce zaréwno dobra, jak i zta wiadomos¢.
Zacznijmy od tej zlej.

Do gtéwnych Zrédet biatka w Niemczech nalezg wedtug Narodowego
Badania Konsumpcji migso, kielbasa, mleko, ser zétty, pieczywo, zupy,
eintopfy (dania jednogarnkowe) i ryby. Mezczyzni zjadajg dziennie $red-
nio 85 gramoéw biatka, kobiety 64 gramy. W obu przypadkach odpowiada
to 14% pobieranej z pozywienia energii (zreszta bardzo podobnie jak
u 0s6b badanych w szwajcarskiej chacie, ktdre udziat bialek w jadlospisie
utrzymywaty w kazdych okolicznosciach na poziomie od 12% do 14%)”.

Jednym z moich ulubionych Zrédet biatka jest fosos. I juz przyktad toso-
sia moze postuzy¢ do odstonigcia sedna ztej wiadomosci: przecigtny filet
z tososia, jaki znajdziemy w supermarkecie badz sklepie rybnym, ma cha-
rakterystyczny, mocno pomaranczowy kolor. Rzuca sie¢ w oczy takze biale
zylkowanie, czyli pasma ttuszczu przebiegajace przez migso. Jezeli twdj
tilet tak wyglada, mozesz by¢ pewien, Ze patrzysz na tososia hodowlanego.

Gdyby nadarzyta ci si¢ okazja, to rzu¢ kiedys okiem na kawalek dzi-
kiego lososia, tak dla poréwnania. To moze wcale nie by¢ takie proste, bo
dziki foso$ jest znacznie rzadszy. Swiezego w zasadzie nie da sie dostac.
Jego mieso ma barwe blador6zowa do ciemnoczerwonej, a zytki ttuszczu
sg stabo zaznaczone i przewaznie niemal niedostrzegalne.

I w ten sposob wrocilismy do punktu wyijscia: filet z tososia o wadze
100 gramoOw zawiera 20 gramow bialka, niezaleznie od tego, czy jest to fo-
so$ dziki czy hodowlany. Jednakze taka porcja ryby hodowlanej zawiera
15 graméw tluszczu — az pigtnascie razy wiecej ttuszczu niz identyczny



foso$ hodowlany toso$ dziki

masa kalorie masa kalorie
biatko 20¢g 80 (20 x 4) 21g 84 (21 x 4)
tluszcz 159 135 (15 x 9) 19 9(1 x9)
weglowodany 0g 0(0 x 4) 0g 0(0 x 4)
suma 215 93

1.2 Mieso fososia hodowlanego oraz dziko zyjacego zawiera mniej wiecej takg samg
ilos¢ biatka. tosos hodowlany jest jednak o wiele tfustszy, czyli taka sama ilos¢ kalorii
dostarcza w jego wypadku mniej biatka. Mozna powiedzie¢, ze fosos hodowlany ma
relatywnie rozrzedzong zawartos¢ biatka. Podane wartosci odzywcze dotyczg dwéch
filetéw z fososia oferowanych w czesto odwiedzanym przeze mnie supermarkecie
i 0odnoszg sie do stugramowej porcji.

kawatek ryby dziko zyjacej, ktory ma zaledwie 1 gram tluszczu (zob. po-
wyzszg ilustracje).

Jasne, ze w niektdrych potrawach ten obfity, ,soczysty” ttuszcz hodow-
lanego lososia znakomicie smakuje, na przyklad w sushi. Sam od czasu
do czasu jem sushi, najchetniej wlasnorecznie zrobione, i - jesli chodzi
o wzgledy zdrowotne - nie widz¢ zadnego powodu, by z niego rezygnowac.
Trzeba jednak wiedzie¢, ze ryba hodowlana ma w stosunku do jej warto-
$ci kalorycznej mocno rozrzedzong zawarto$¢ biatka. Loso$ hodowlany
jest w pordwnaniu z dziko Zyjacym pobratymcem do tego stopnia prze-
roé$niety ttuszczem, ze kazda pochodzaca z niego kaloria zawiera o wiele
mniej protein niz ta z dzikiego lososia (czyli Zyjacej na swobodzie, ,,nor-
malnej” ryby). Zatem chcac zaspokoi¢ norme biatka, musimy zjes¢ wie-
cej kalorii. Cialo niemal niepostrzezenie naklania nas do przejadania sie.
I nic nie mozemy na to poradzi¢. Cialo robi tylko to, co musi, i dba o to,
by przezy¢.

Podkreslmy, bo to wazne: nie chodzi o to, by potepiac ttuszcz jako taki.
Wrecz przeciwnie. Ttuszcze omega-3 obecne w miesie tososia sg nawet nad
wyraz zdrowe (podobnie jak wiele innych wysokotluszczowych produk-
tow spozywczych, na przyklad oliwa z oliwek, awokado i orzechy - wigcej



o tym wszystkim w rozdziale poswigconym tluszczom). Tu chodzi jedy-
nie o to, ze loso§ hodowlany o rozrzedzonej zawartosci biatka przemyca
w sobie niczym kon trojanski o wiele wiekszg ilo§¢ ttuszczu, a przez to
o wiele wigcej kalorii, niz przypuszczamy. Nasze cialo usycha z tgsknoty
za biatkiem, wgryza si¢ w dzwonko lososia w radosnym oczekiwaniu, ze
zaraz zaspokoi gtdd protein, a co dostaje? Pekata porcje kalorii w formie
ttuszczu w prezencie!

Gram tluszczu dostarcza 9 kalorii, czyli dobre dwa razy tyle energii co
gram bialka i gram weglowodanoéw, ktore w ogdlnym bilansie dajg tylko
po 4 kalorie. Z kazdym kesem lososia hodowlanego wchlaniamy wiec
w poréwnaniu z dzikim lososiem wielokrotnie wiecej kalorii, lecz ani
odrobiny wiecej biatka.

Oczywiscie tluszcz tez nas syci, a wysokotluszczowa dieta moze, jak
jeszcze zobaczymy, pomodc niektdrym ludziom straci¢ na wadze, jezeli
réwnoczesnie zrezygnuja z innych rzeczy. Mozna powiedzie¢, ze gdyby zja-
wisko rozrzedzania zawartos$ci biatka ograniczalo si¢ do tososia i innych
zdrowych, wysokotluszczowych produktow spozywczych, to problem ten
z pewnoscia nie bylby tak powazny, jak w istocie jest. Loso$ i ttuszcz to
jednak tylko jeden z wielu przykladéw na rozrzedzanie zawartosci biatka
w produkowanym dzisiaj pozywieniu.

To bowiem, niestety, charakteryzuje caly wspdlczesny pejzaz zywie-
niowy. Podobnie jak hodowlany foso§ mocno ,,przettuszczone” jest takze
na przyklad mieso i wyroby z niego, zwlaszcza za$ kietbasa. Dziczyzna
jest standardowo o wiele, wiele chudsza od migsa zwierzat hodowlanych,
ktore zazwyczaj zjadamy (w przyblizeniu 4 gramy tluszczu w porow-
naniu z 20 gramami tluszczu na 100 graméw produktu™). Kielbasa to
osobna kategoria — wysoko przetworzone migso, co$, co po prostu w na-
turze nie istnieje. Produkt ten nie sklada si¢ nawet w gléwnej mierze
z biatka, lecz z tluszczu. Nie jest wlasciwie miesem w waskim znaczeniu
tego stowa, ale wysokotluszczowym produktem przemystowym ze $la-
dowg zawartoscig biatka.

Problem z rozrzedzeniem zawartodci protein jest jednak jeszcze wiek-
szy. Wykracza daleko poza temat tluszczu. Mozesz zauwazy¢, ze przeciez



obecnie nie ma najmniejszych trudnosci z przestrzeganiem diety nisko-
tluszczowej. I bedziesz miec¢ racje: w supermarkecie roi sie przeciez od
produktow low-fat: jogurty owocowe zawierajace 0,1% ttuszczu, beztlusz-
czowe ciasteczka, tu jeden przysmak low-fat, a tam drugi light — ruch
low-fat wymyslil nawet takie delikatesy jak niskottuszczowa gotowa
pizza oraz niskotluszczowy majonez! Czyli mozemy zaspokoi¢ zapotrze-
bowanie na bialko bez zjadania nadmiernej ilosci tluszczu dzieki tego
rodzaju produktom?

Oczywiscie, ze mozemy. Jednakze niskotluszczowy nie oznacza tego sa-
mego co niskokaloryczny. Produkty low-fat s3 bowiem czesto tak mocno
stodzone cukrem (w celu skompensowania nieobecnego ttuszczu, czyli
sprawienia, by dana potrawa - odtluszczona, a przez to mdia - w ogéle
dala sie zjes¢), ze zawarte w nich biatko, jesli oczywiscie w nich jest, znowu
jest silnie rozrzedzone. Tyle Ze tym razem nie ttuszczem, lecz weglowo-
danami. Nasza sytuacja si¢ nie poprawi, wrecz przeciwnie — cukier i tat-
wostrawne weglowodany okazuja sie o wiele bardziej szkodliwe dla zdro-
wia niz wszelkie tluszcze. Problemem zatem - po raz kolejny - nie jest
tluszcz, lecz rozrzedzona zawarto$¢ biatka.

W pewnym sensie mamy do czynienia z ogarniajagcym caly $wiat eks-
perymentem, w ramach ktérego wszyscy czestujemy si¢ daniami z ogrom-
nego bufetu, stosunkowo ubogimi w biatko, jesli potraktowac je jako zré-
dlo kalorii - cho¢ nie jest tak zawsze. Pragnac zaspokoi¢ zapotrzebowanie
na biatko, zjadamy (podobnie jak osoby z grupy niskobialkowej w szwaj-
carskiej chacie) nadmierng ilo$¢ ttuszczow i weglowodanéw. A w konse-
kwencji niechcacy sie przejadamy. W poszukiwaniu biatka przejadamy sie
tluszczami i weglowodanami.

Jesli zastanowimy sie przez chwile i dostrzezemy, Ze to przejadanie sie
napedzane jest gteboko w nas tkwigcym instynktem przetrwania (jak juz
moéwilem: kto je za malo biatka, ten umiera), zrozumiemy, jak powazna
jest sytuacja, w ktora sami sie¢ wmanewrowalismy. Co bys$ zrobil, gdy-
bym rozrzedzil zawarto$¢ tlenu w powietrzu? Zaczalbys szybciej i glebiej
oddychac! Zreszta w obliczu katastrofy nic innego by ci nie pozostalo.
Organizm potrzebuje pewnego minimum tlenu do przetrwania, a wiec



zaczalbys intensywniej oddycha¢. A teraz wzbogacilbym powietrze z roz-
rzedzonym tlenem (bialkiem) w kalorie (weglowodany i tluszcze). Co by
sie stalo? Kto by pomyslat — utytbys. Utylbys, poniewaz chcesz pozosta¢
przy zyciu.

A wtedy ustyszalbys fantastyczng porade: ,,Moze w przysziosci powi-
niene$ nabiera¢ nieco mniej powietrza, zeby kontrolowac¢ wage?”. Czesto
przeciez stycha¢ glosy, Ze nadwaga, chudniecie i smukla linia to w zasadzie
sprawa samodyscypliny. Trzeba po prostu wziag¢ si¢ w gar§¢. Co jednak
uznamy za bardziej prawdopodobne: czy to, ze w ciggu minionych dekad
ludzko$¢ na calym $wiecie nagle zatracifa zdolnos¢ samokontroli, czy tez
to, Ze co$ w naszym $rodowisku doprowadzito do kryzysu powodujgcego,
ze naturalne instynkty nas zwodza? To drugie wyjasnienie jako$ bardziej
do mnie przemawia. A gléwnym elementem tego kryzysu, chociaz z pew-
noscig nie jedynym, jest rozrzedzenie zawartosci biatka.

Zjawisko to nabrato tymczasem wszechobecnego charakteru. Nie ogra-
nicza si¢ wiec do ryb hodowlanych, miesa hodowlanego, kielbasy i wzbo-
gacanych cukrem produktéw zywnosciowych. Mozesz raczej przyjaé, ze
gdy tylko siegasz po przetworzone produkty spozywcze, powiniene$ si¢
spodziewaé pewnego rozrzedzenia zawartosci biatka (produkty sa prze-
ttuszczone, przecukrzone albo to i to naraz).

Niektére z przemystowo produkowanych ,artykutéw spozywczych?,
ktérymi zapchane sg regaly naszych supermarketéw, mozna by nawet
okresli¢ wrecz jako istne wabiki biatkowe. Pachng i smakujg biatkiem, ale
nie dostarczaja nam go w wartej wzmianki ilosci”.

Tu krétkie wyjasnienie. Badanie przeprowadzone w szwajcarskiej cha-
cie bylo, jak wspomnialem, niewielkie, prowizoryczne, stanowilo zaled-
wie wstep do dalszych prac. Udalo si¢ jednak potwierdzi¢ efekt biatka na
podstawie kolejnych badan i wiekszych, lepiej kontrolowanych ekspery-
mentéw”’. W jednym z nich okazalo sie, ze badani z grupy niskobialkowej
pochlaniali jak zwykle wiecej kalorii, a zapewniali je sobie, hojnie cze-
stujac sie miedzy positkami stonymi, pozywnymi przegryzkami. Takze
tym razem badani nie byli po prostu glodni, lecz odczuwali specyficzny
gtéd biatka™. Stad ich ciagoty do czego$ pozywnego. Przegryzki tego



rodzaju - na przyktad orzeszki ziemne, migdaly czy pistacje — s3 matymi
bombami biatkowymi. A gdy zaspokoimy gléd biatkowy, przestajemy
jes¢. Orzechy juz chocby z tego powodu sg znakomita przekaska. Nie na
darmo pomagaja utrzymac wage (zob. badanie harvardzkie, o ktérym na-
pomknatem we wprowadzeniu).

W przypadku wielu przemystowo przetworzonych przekasek sprawa
wyglada inaczej. Potrafig one niekiedy przechytrzy¢ nasza zadze biatka
w sposob tylez diabelski, co genialny. Oczywiscie nigdy bym nie $miat
imputowa¢ niecnych zamiaréw tak fundamentalnie uczciwej galezi go-
spodarki, jaka jest przemys! spozywczy. Rozwinal on jedynie talent do
~optymalizacji” pewnych produktow w taki sposob, ze otacza je aura czy-
stego biatka, chociaz w rzeczywistosci niemal wcale go nie zawieraja. Za
przyktad mogg tu postuzy¢ ostawione nuggetsy z kurczaka. OK, to fast
food, ale przynajmniej wielu z nas uwaza nuggetsy za dobre zrédto pro-
tein. W rzeczywistosci smazone ,kawalki kurczaka” sktadajg si¢ gtow-
nie (w blisko 60%!) z tluszczu. Jedna czwarta kalorii w nuggetsach po-
chodzi z weglowodandw, a na ostatnim miejscu - tak, zgadza sie - 6w
przemystowo znieksztalcony produkt migsny zawiera réwniez $ladowe
ilosci bialka™.

Przyjrzyjmy sie choc¢by tak kiedy$ lubianym przeze mnie czipsom
ziemniaczanym. Wyjatkowo zgubne s3 czipsy barbecue, obiecujace zmy-
stowi smaku i mézgowi wysoko skoncentrowane biatko miesne prosto
z rusztu. Tak naprawde jednak przemycaja do naszego organizmu pra-
wie wylacznie weglowodany i ttuszcze (zob. il. 1.3) - chrupiemy je i chru-
piemy w nieSwiadomej nadziei, Ze nasycimy gtdd biatka, nie dostajemy
jednak nic poza jego homeopatycznie rozcienczong porcja. A wigc chru-
piemy dalej.



100g enthalten
durchschnittlich
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1.3 Sezon grillowy uwazam za otwarty! Roztaczany przez czipsy BBQ zapach maryno-
wanego steku mami nasze zmysty — obiecuje mézgowi skoncentrowang porcje biatka,
W rzeczywistosci zas ta przekaska szmugluje do naszego organizmu niemal wytacznie
weglowodany i tluszcze (udziat biatka wynosi w tym przypadku réwne 4% tacznej war-
tosci kalorycznej). Tego rodzaju wabiki biatkowe skfaniajg nas do jedzenia ich w coraz
wiekszych ilosciach, gdyz zanim zrealizujg swa obietnice i faktycznie nasycg nasz gtéd
biatka, mija bardzo, bardzo duzo czasu.

Kroétkie podsumowanie: unikaj wszelkich wabikéw biatkowych i w ogéle
wszelkich artykulow spozywczych, ktére zostalty wymyslone po to, by
przechytrzy¢ twoje instynkty. W praktyce stosuj si¢ do prostej zasady —
zrezygnuj z zywnosci przemystowej w kazdej postaci. Wprawdzie nie za-
wsze takie produkty s3 wabikami biatkowymi, ale w przemystowo prze-
tworzonej Zzywno$ci zawarto$¢ biatka jest bez watpienia systematycznie
rozrzedzana (zob. il. 1.4). Jedz uczciwe, naturalne jedzenie. Im bardziej
naturalne, tym lepiej. Albo - jak trafnie ujal to amerykanski dziennikarz

Michael Pollan - ,,nie jedz niczego, czego twoja prababcia nie uznataby za
jadalne™”

45



46

Niskoprzetworzone lub nieprzetworzone artykuty spozywcze

Udziat biatka (kalorie)

ryby i owoce morza 68,3%
mieso 52,5%
jaja 36,6%
mleko i jogurt 28,4%
rosliny straczkowe (fasola, soczewica, groch) 25,6%
warzywa (brokuty itp.) 24,9%
makaron 14,2%
ziemniaki 10,8%
srednio 27,6%
Wysokoprzetworzone artykuty spozywcze Udziat biatka (kalorie)
zupy btyskawiczne 32,3%
przetworzone produkty miesne (kiethasa itp.) 31,7%
gotowa, pakowana garmazeryjnie pizza 16,6%
chleb 13,6%
ciasta, ciastka itp. 5,8%
soki owocowe i sfodzone napoje bezalkoholowe 5,4%
frytki, czipsy ziemniaczane 5.1%
gotowe desery (np. pudding) 2,7%
$rednio 9,5%

1.4 W wysokoprzetworzonych przemystowych produktach spozywczych w porow-
naniu z naturalnymi niemal zawsze zawarto$¢ biatka jest rozrzedzona. Diabelsko chytra
sztuczka przemystu spozywczego polega na tym, ze opychamy sie bez umiaru, a mimo
to nadal jestesmy gtodni. Jedzenie, ktére by nas naprawde nasycito, byfoby przeciez
szkodliwe dla biznesu. ,Udziat biatka” oznacza procentowy udziat kalorii (energii)
pochodzacych z protein. Podane kategorie s bardzo szerokie. W powyzszej analizie
nie rozrézniano w przypadku ryb i miesa wariantu hodowlanego od dzikiego, co — jak
widzielismy — stanowi o istotnych réznicach, bo tu takze obowigzuje reguta: im natu-
ralniej, tym mniej rozrzedzonych protein. Co moze zaskakiwac¢: warzywa zawierajg sto-
sunkowo duzo biatka, na przyktad kalorie dostarczane przez brokuty pochodzg przede

wszystkim z biatka®.




WyczerpaliSmy zle wiadomosci. Przejdzmy do dobrych. Efekt biatka
mozna przeciez obroci¢ na swojg korzys¢. Wiele popularnych koncepcji
zywieniowych i diet krazy wokdt niego, flirtuje z nim, czasem nawet zu-
pelnie nie§wiadomie.

Z bialkowego kryterium wynika na przyktad glebszy sens zamitowania
wyznawcow paleo, czyli ,diety jaskiniowcow” (wigcej na ten temat w na-
stepnym rozdziale), do stekéw i dziczyzny pochodzacej od zwierzat zy-
wigcych sie trawa. Takie ,naturalne” mieso jest zdrowsze, poza tym ma
wiecej biatka w przeliczeniu na kalorie, bo jest mniej ttuste™. Zywnosci
wytwarzanej przemystowo nie uswiadczysz w ,,diecie jaskiniowcéw”, a za-
tem nie moze by¢ mowy o rozrzedzeniu biatka, wrecz przeciwnie - paleo
w praktyce oznacza przewaznie, zZe pochlania si¢ wiecej bialka, niz trzeba.
A w rezultacie szybciej czujemy si¢ najedzeni.

Frakcja low-fat podchodzi do problemu z zupelnie innej strony: stara
sie obnizy¢ zawarto$¢ tluszczu w calej naszej diecie. Jednak w konicowym
efekcie wychodzi — przynajmniej czgsciowo — na to samo. Jezeli obnizy
sie jedynie udzial tluszczu w diecie, to zasadniczo wzro$nie udzial biatka
i szybciej sie nasycimy.

Oboz low-carb natomiast nie kieruje uwagi w pierwszym rzedzie na
tluszcz, lecz na wszelkie inne Zrédta energii, z ktérymi w poszukiwaniu
biatka fatwo mozemy przesadzi¢ i ktérych nalezy unika¢, czyli weglowo-
dany. Wiele znanych diet low-carb (Atkinsa, South Beach, Zone, czyli stre-
fowa, i inne) mozna jednak réwnocze$nie opisa¢ jako diety wysokobial-
kowe, poniewaz weglowodany sg w nich szczodrze zastegpowane biatkiem.
Usmierza to gtdd, co jest jednym z powodow trwatej popularnosci filozofii
low-carb.

Nie istnieje za to dieta niskobiatkowa, a gdyby jednak kiedykolwiek
miala sie pojawi¢ (bo w zasadzie nie ma takiej diety, ktora by nie zaistniata),
to nie cieszylaby sie zbytnia popularnoscia. Wiesz juz dlaczego. (Jak pisa-
tem, zywno$¢ przemystowa jest perwersyjnym wyjatkiem - spozywanie



jej mozna by uzna¢ za pewien rodzaj diety niskobiatkowej, ktéra z punktu
widzenia przemystu jest dietg idealng par excellence, czyli taka, ktora wy-
woluje chroniczne uczucie glodu).

Oczywiscie najlepszg dieta bedzie taka, ktdra mozna stosowac na co
dzien. Z tego tez powodu sugerowana w dobrej wierze zasada jedzenia
mniej o polowe jest tylez stuszna, co nieproduktywna. Jejku, jakby ktos,
kto chce zgubic pare kilo, nie wiedzial, ze pewnie za duzo wcina! I ze moze
dobrze by bylo mniej jes¢. Jak gdyby on czy ona od dawna juz tego nie pro-
bowali! Wiasciwe pytanie brzmi zatem: jak rozwigzaé problem ogranicze-
nia jedzenia, nie cierpigc przy tym zbytnio? Jak to, o czym tak tatwo si¢
mowi, wprowadzi¢ w zycie? Co powinni$my jes¢, zeby$my przede wszyst-
kim nie chcieli tyle jes¢? I tutaj biatkowe kryterium jest dobrym punktem
wyjscia. MOwi ono, Ze pierwsza rzeczg, o jaka nalezy zadba¢ w dowolnej
diecie, jest wlasciwe pokrycie zapotrzebowania na bialko. Wysokobial-
kowe menu zaspokaja glod.

Dziesiatki badan naukowych w ostatnich latach dostarczajg argumen-
tow wspierajacych te regule. Ale postawmy sprawe jasno: nawet biatko nie
stanowi cudownego panaceum i, jak to zwykle bywa przy zlozonych te-
matach, rowniez nadwaga i chudniecie nie sg zjawiskami jednowymiaro-
wymi. Odgrywaja tu role liczne czynniki, od nawykéw kulturowych po
bakterie w naszych jelitach. Jednak jezeli mozna z czesto sprzecznych ze
sobg rozpraw na temat odchudzania wylowi¢ wspolng mysl, to jest nig
konstatacja, ze ,,diety biatkowe” s3 wyjatkowo skuteczne, gdyz jako jedyne
prowadza do tego, ze odruchowo je si¢ mniej. Dwa przyklady:

W pewnym badaniu duniscy naukowcy przestawili 50 oséb z nadwaga na
dwie rézne diety o lekko zredukowanej iloéci ttuszczéw (ich udziat w do-
starczaniu energii wynosil niecale 30%). Nikt nie musial cierpie¢ glodu,
wszyscy mogli jes¢, ile tylko chcieli. Na terenie osrodka badawczego znaj-
dowat sie zbudowany specjalnie w tym celu supermarket, z ktérego uczest-
nicy eksperymentu mogli korzysta¢ gratis.

Poza regulg 30% ttuszczu, istnial jeszcze tylko jeden warunek, o ktd-
rego spelnienie i kontrolowanie zadbal ekspert zywieniowy nadzorujacy
supermarket. Ludzie z grupy I mieli ograniczy¢ konsumpcje biatka do 12%



calkowitego spozycia energii, u tych z grupy II spozycie biatek miato wy-
nosic 25% — a zatem dos¢ duzo.

Eksperyment trwal pol roku. Po tym czasie badani stracili, zgodnie
z oczekiwaniami, kilka zbednych kilogramoéw. Pojawily si¢ wszakze dra-
styczne réznice miedzy obiema grupami - czlonkowie umiarkowanej
grupy bialkowej zgubili $rednio ,tylko” 5,9 kilograma, podczas gdy czlon-
kowie grupy wysokobiatkowej stracili az 9,4. Niektorzy w trakcie tych sze-
$ciu miesiecy schudli nawet ponad 10 kilogramoéw. Jednak w umiarkowa-
nej grupie bialkowej udato sie to tylko 9% uczestnikéw, natomiast w grupie
wysokobialkowej az 35% badanych. W skrdcie: kto je wigcej biatka, ten
szybciej chudnie.

Kto mocno schudnie, ten zyskuje réwniez pod wzgledem zdrowotnym.
Obwod w pasie uczestnikow eksperymentu z grupy z produktami o wyso-
kiej zawarto$ci biatek zmniejszyt si¢ srednio o 10 centymetréw (u pozosta-
tych o 4 centymetry), jesli za$ idzie o ,,ttuszcz trzewny”, to stracili go dwa
razy tyle co umiarkowani zjadacze bialka. Ta warstwa to ukryte zapasy
tluszczu okalajace nasze organy wewnetrzne: watrobe, serce, nerki... Je-
zeli mezczyzna wyglada jak kobieta w ostatnim trymestrze cigzy, to raczej
nie zbywa mu na ttuszczu trzewnym. Ttuszcz ten jest w wysokim stopniu
aktywny metabolicznie i o wiele bardziej szkodliwy dla zdrowia niz tlusz-
czyk pod skora, ktory mozemy uchwyci¢ palcami (i ktory jest raczej nie-
szkodliwy)™.

W innym, nowszym projekcie naukowcéw z Uniwersytetu Waszyng-
tonskiego w Seattle badano tylko jedna grupe, ktorej czlonkowie po kolei
stosowali rozne diety. Przez pierwsze dwa tygodnie odzywiali si¢ stan-
dardowo, ich dieta sktadala sie w 15% z biatka, w 35% z ttuszczow i w 50%
z weglowodanow.

W ciagu kolejnych dwoch tygodni wymieniono cze$¢ tluszczéw na
biatko (30% biatka, 20% ttuszczdéw, 50% weglowodanow), zadbano jednak
o to, by badani spozywali Iacznie tyle samo kalorii co wczesniej. Zgodnie
z oczekiwaniami nikt z nich nie stracil na wadze. Ale juz w tej bogatej
w biatko fazie eksperymentu jego uczestnicy donosili, ze gtéd im wyraz-
nie mniej doskwiera — chociaz przyjmowali taka samg liczbe kalorii, to



na diecie biatkowej czuli si¢ bardziej nasyceni. Raz jeszcze okazalo sie, ze
w kwestii sytosci kaloria kalorii nieréwna. Jezeli przyswajamy je w postaci
bialka, szybciej czujemy si¢ najedzeni.

Wreszcie nadeszla ostatnia, decydujaca faza eksperymentu. Wszy-
scy uczestnicy byli nadal na diecie wysokobiatkowej, ale teraz wolno im
bylo przez kolejnych dwanascie tygodni jes¢ tyle, ile mieli ochote. Zdu-
miewajacy rezultat — w ciggu 24 godzin badani dobrowolnie zmniejszyli
dzienne spozycie energii o prawie 500 kalorii. Z powodu nadmiaru biatka
czuli sie do tego stopnia syci, ze gdy tylko im pozwolono, z wlasnej woli
mniej jedli.

Ow sycacy efekt biatka utrzymat sie w nastepnych tygodniach - az do
konca eksperymentu. Nic dziwnego zatem, ze badani zrzucili $rednio
5 kilogramoéw (wiekszos$ci z nich w postaci tkanki tluszczowej). Zasko-
czeni tym wynikiem badacze moéwia o wrecz ,,anorektycznym” dziataniu
biatka™.

Opisatem tu dwie rozprawy, ktore robig szczegélnie imponujace wraze-
nie - jednak jesli chodzi o kierunek postepowania i rezultaty, to nie sg one
bynajmniej wyjatkowe. Odzwierciedlajg aktualny stan badan nad nad-
waga. Dopiero niedawno miedzynarodowy zespo6t uczonych zebrat w ar-
tykule przegladowym wyniki trzydziestu o§miu badan tego rodzaju (dane
zebrano od ponad 2300 oséb). Konkluzja: diety wysokobiatkowe prowa-
dza do znaczniejszej utraty masy ciata niz diety niskobiatkowe™.

W obliczu tych naprawde jednoznacznych, zachecajacych wynikow
mozna powiedzie¢: to na co jeszcze czekamy? Jezeli biatko tak cudownie
nas syci, to bierzmy si¢ do stekow i kotletow z kurzej piersi! Pijmy mleko,
jedzmy omlety, jajka i inne bomby proteinowe!

Rzeczywiscie istniejg ludzie, ktorzy dzigki takiej strategii dali sobie rade
z nadwagg — nierzadko po podejmowanych przez wiele lat, nieodmiennie
konczacych sie porazka probach stosowania tej czy innej diety. Bardzo
mozliwe, ze niektérzy nawet uratowali sobie w ten sposob Zycie, nawet je-
$li ich model Zywienia ,,obiektywnie” (to znaczy dla wiekszosci z nas) nie
nalezy do najbardziej godnych polecenia. A co to dokfadnie oznacza, prze-
konamy sie pdzniej.



Poprzestanmy na razie na obrazie ogdélnym. Jezeli uwzglednimy nie
tylko kwesti¢ odchudzania sie, ale i zdrowia w dlugiej perspektywie, oraz
zjawisko starzenia si¢, wowczas niepohamowane dostarczanie organi-
zmowi bialka nie wyglada juz niestety tak r6zowo. Sg¢k w tym, ze akurat
pewne biatka, w kazdym razie przy zbyt pilnej ich konsumpcji, napedzaja
proces starzenia sie. Spozywane w nadmiernej ilosci zwigkszajg ryzyko
wystapienia licznych dolegliwosci podeszlego wieku. Z nastepnego roz-
dziatu dowiesz sie, ktdre to biatka i w jaki sposéb mozesz utrzymac po-
zgdang réwnowage miedzy masg ciata a zdrowiem. Na koncu drugiego
rozdziatu znajdziesz tez ,,bialkows igle kompasu”, dzigki ktorej od razu sig
zorientujesz, jakich bialek powinienes jes¢ wiecej, a jakich mniej.



