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Good Calories, Bad Calories to ksiazka wyjatkowa. Jej
autor, amerykanski dziennikarz i badacz Gary Taubes,

udokumentowal i przeanalizowal wiedze na temat GOOD
wplywu zywienia na zdrowie czlowieka nagromadzona CALORIES,
w ciaggu 150 lat. Obraz jaki sie wylania z jego analizy nie N
pozostawia watpliwosci, ze upowszechnione w ostatnich =

30 latach zalecenia dotyczace tzw. ,,zdrowego odzywiania” BAD

wyrzadzily ludziom wiele zlego, a wspoélczesna ,nauka o
zywieniu” stwarza jedynie pozory naukowosci. Gdyby ktos
chcial przeczyta¢ w zyciu tylko jedna ksiazke nt. nauki o

zywieniu, powinien siegna¢ wtasnie po Good Calories, Bad GARY TAUBES
C a l 0 ri es A Good Calories, Bad Calories: Fats, Carbs, and the

Controversial Science of Diet and Health, Gary Taubes,
First Anchor Books Edition, September 2008, New York

CALORIES

Ksigzka Taubesa to pozycja obszerna, dobrze udokumentowana, z imponujaca bibliografia. Jej zasadniczym
tematem sa teorie naukowe, obserwacje kliniczne i rozwéj réznych kierunkéw badan naukowych z zakresu
zywienia i zdrowia. Autor przedstawit geneze i historie zmagania sie dwéch konkurencyjnych paradygmatow:
hipotezy weglowodanowej i hipotezy tluszczowo-cholesterolowej. Ta pierwsza funkcjonowata

w gtéwnym nurcie naukowo-lekarskim od potowy XIX w. do péznych lat 70-tych ubiegtego stulecia.
Wywiedziona z badan nad otytoscia, koncentrowata sie na szkodliwej roli weglowodanéw, ktérych nadmiar w
diecie powoduje problemy z przemiana materii - i w rezultacie otytos$¢ - oraz jest przyczyna wielu schorzen
zaliczanych dzi$ do tzw. choréb cywilizacyjnych. Hipoteza ttuszczowo-cholesterolowa jest jej zaprzeczeniem.
Wywiedziona z poszukiwan przyczyn choroby wienicowej w latach 50-tych zesztego wieku, ,uniewinnita”
weglowodany a za problemy zdrowotne obwinia ttuszcze, szczegélnie ttuszcze nasycone. To one maja
wywolywa¢ choroby serca, bo podnosza poziom ,ztego” cholesterolu (teoria lipidowa) oraz powoduja otytosé
(teoria bilansu energetycznego). Mozna powiedzie¢, ze od lat 50-tych obie

te hipotezy konkurowaly ze sobg w $wiecie naukowo-medycznym na mniej
wiecej réwnych prawach. Jednak pod koniec lat 70-tych hipoteza ttuszczowo-
cholesterolowa zwyciezyta. Od tego czasu nowe ,niskotluszczowe” myslenie
catkowicie zdominowalo obszar badan naukowych, medycyne oraz dietetyke. I
stan ten trwa do dzisiaj.

Niejednoznaczne rezultaty badan

Gary Taubes obszernie analizuje i dokumentuje okoliczno$ci zmiany
paradygmatéw w latach 1950-1980. Pokazuje, jak dorobek badawczy wielu
pokolen lekarzy i badaczy zajmujacych sie hipoteza weglowodanowa zostat
catkowicie zepchniety na margines, a nawet o$mieszony, tylko dlatego, ze
nie dawat sie pogodzi¢ z upowszechnianym nowym ,niskottuszczowym”
mysleniem. Ale za nowym paradygmatem tak naprawde nie stalty dowody
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naukowe. Taubes dowodzi, ze w zasadzie wszystkie kluczowe badania, A GaryTaubes (ur. 30 kwietnia 1956) amerykariski dziennikarz
, . . L, e . . zajmujacy sie tematyka nauki. Autor wielu ksiazek. Trzykrotnie
ktére miaty rzekomo dowodzi¢ stusznosci niskottuszczowych dogmatéw Jhonorowany nagod Science n Society Award o the National
zywieniowych, przy glebszej analizie albo wprost przeczyty tym zatozeniom, Assodiation of Science Witers. Laureat stypendium MIT Knight
b 1 dku d ieied 1 1 ktad Science Journalism Fellowship na lata 1996-97.
albo w najlepszym wypadxu awa}y niejeanoznaczne rezu tatY- Dla przyxiaau, Ukoriczyt fizyke stosowana na Uniwersytecie Harvarda, inzynierie
trwajacy od lat 50-tych do dzisiaj, projekt badawczy pn. Framingham lotnicza na Uniwersytecie tanford orez dziennikarstwo na
. . . Uniwersytecie Columbia. Od 1982 roku pracuje jako dziennikarz,
Heart Study z uptywem czasu przynosit niezgodne z hipoteza ttuszczowo- pisze dla takich czasopism jak,Dicover’, Science”, New York

cholesterolowa rezultaty, co znajdowato odzwierciedlenie w kolejnych raportach. I™esAtenichontily,, Esquire’iinnych. Wszystie ksiazd
Taubesa poruszaja temat kontrowersji wokot teorii naukowych i

Okazato sie, na przyktad, ze mezczyzni, ktérzy zachorowali na serce, z wiekiem  awiska tzw. bad science .
mieli cze$ciej niski cholesterol niz wysoki. Stwierdzono tez brak jakiejkolwiek
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korelacji miedzy poziomem cholesterolu a choroba serca u kobiet po 50tym roku zycia. Raport z 1971 roku
stwierdzal, ze ,,cholesterol nie ma warto$ci prognostycznej” w chorobach serca. Raport z 1987 wskazywat
na fakt, ze spadek poziomu cholesterolu o 1% skutkowat 11% wzrostem $miertelnosci z przyczyn ogélnych.
Raport z 1992 roku donosil, ze ,,0soby, ktére jadly najwiecej pokarméw bogatych w cholesterol, najwiece;j
ttuszczéw nasyconych, najwiecej kalorii, wazyly najmniej i bylty najbardziej aktywne fizycznie”. W kwestii
zywienia badanie wykazalo, ze osoby z wysokim cholesterolem (powyzej 300) i niskim (ponizej 170) stosowaly
podobna diete. Ale te obserwacje byly w duzej czesci ignorowane przez administratoréw projektu. Nie byty
tez przez dlugi czas publikowane w prasie fachowej. George Mann, ktéry odszed! z zespotu projektowego
Framingham Heart Study we wczesnych latach 60-tych, wspominat, ze finansujacy badanie Narodowy
Instytut Zdrowia (NIH) odmawial poczatkowo publikacji jego wynikéw. Zostaly opracowane i opublikowane
po raz pierwszy dopiero w 1968 roku.

Metodologia nowego paradygmatu

Taubes pokazuje btedy metodologiczne, logiczne, a czesto po prostu zwykla manipulacje danymi, ktérej celem
byto udowodnienie stusznosci teorii o szkodliwosci ttuszczéw. Aby zrozumieé geneze hipotezy ttuszczowo-
cholesterolowej, nalezy przede wszystkim zwréci¢ uwage na metodologie badan zastosowana przez jej ,,0jca”
— Ancela Keys. W latach 40-tych Keys kierowat laboratorium fizjologii na Uniwersytecie Stanu Minnesota.
Podczas drugiej wojny swiatowej zastynat z tego, ze opracowat model racji zywnosciowych dla wojska (racja

K - od nazwiska Keys). Po wojnie zajmowat sie badaniami nad gltodem, ktérych owocem byta ksigzka na ten
temat pt. Biology of Human Starvation, wydana w 1950 roku.

Ancel Keys rozpoczat krucjate przeciw chorobom serca w péznych latach 40tych XX wieku. Wraz z zona
Maragret, ktéra jako technik medyczny specjalizowata sie w technice pomiaru cholesterolu, podrézowat po
$wiecie badajac poziom cholesterolu i sktad diety u réznych populacji m.in. we Wloszech, w Japonii, Afryce
Potudniowej, USA, Finlandii i innych krajach. Eksperymentowat tez z zywieniem wysokotluszczowym na
pacjentach chorych na schizofrenie, u ktérych obserwowat wzrost poziomu cholesterolu.

We wczesnych latach 50-tych Keys wysunat
hipoteze, ze ttuszcz w pozywieniu podnosi
poziom cholesterolu, ten zas wywotuje
chorobe wiericowa. Swoja hipoteze opart | vs
na dwdéch badaniach: Six Countries Analysis
(1953) i Seven Countries Study (1956). ‘]
Obserwujac wybrane populacje wykazat
pozytywna korelacje pomiedzy spozyciem
ttuszczu w diecie a $miertelnosciag w wyniku
choroby wienicowej. Jak pokazuje Taubes,
Keys w swoich badaniach selektywnie dobrat
prébe. Do dyspozycji miat dane z 22 krajow,
ale wybrat z nich tylko 7, o ktérych wiedziat N
z gory, ze potwierdza przyjeta przez niego
hipoteze. Gdyby Keys uwzglednit pozostate o o o ® e % o 1w » » o  »
panstwa, pozornie oczywista korelacja Percent Calories from Fat Percent Calories from Fat
miedzy spozyciem ttuszczu i chorobami i i A e
serca zniktaby. Co wiecej, inny dobér panistw heartdisease n ix countres.Data rom Keys' ifgge?;[)zﬁyagglpnam?wg:i"ciiv*v's'e;"rzarﬁy New Zesond
way 18 Portugal 19 Sweden 20 Switzerland
pokazalby korelacje odwrotna: im wiecej L o o Hileboe
ttuszczu w diecie, tym mniej zachorowan na
serce.
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A Wykres opracowany przez Ancela Keysa nie uwzgledniat tych krajéw, z ktérych dane nie pasowaty do jego teorii, ze
ryzyko wystapienia choréb serca rosnie wraz ze spozyciem kalorii z thuszczu.

Inny problem z badaniami Keysa polegal na tym, pisze Taubes, Ze skoncentrowat sie on jedynie na wykazaniu
korelacji. A korelacja nie jest réwnoznaczna z ustaleniem, co jest przyczyna, a co skutkiem. Gtéwny oponent



Keysa w tamtym czasie, prof. John Yudkin wykazywal, ze wszedzie tam, gdzie Keys widzial zwigzek miedzy
tluszczem i chorobami serca, wystepowata réwniez silna korelacja z iloscia spozywanego cukru. Warto
pamietad, ze korelacja per se moze by¢ mylaca. Kogut zawsze pieje o wschodzie stonica, ale czy to oznacza, ze
bez piejacego koguta storice nie wzejdzie? Korelacja stuzyé moze jedynie do sformutowania hipotezy, ktéra
musi nastepnie podlega¢ weryfikacji. Taubes dokumentuje, ze do dzisiaj nauka ani takich badan nie wykonata,
ani takich potwierdzen nie dostarczyta.

Ksigzka Good Calories, Bad Calories pokazuje, ze zwolennicy hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej od poczatku
przyjmowali bardzo specyficzna logike w debacie z oponentami. Nie mogac zdoby¢ dowodéw naukowych na
poparcie swoich teorii, ktadli nacisk na zdrowie jako problem spoteczny i podkreslali obowiazek dostarczania
Amerykanom wszelkiej dostepnej wiedzy, nawet jesli nie jest ona w pelni zweryfikowana. Proponowali nawet,
aby osoby zdrowe uzna¢ za de facto chore, poniewaz moga one nie$wiadomie wywolywac¢ u siebie chorobe
wienicowa poprzez ,niezdrowe”, tluste odzywianie. Potrzebe uzyskania ostatecznego dowodu na stusznosé
swojej hipotezy Keys i jego zwolennicy nazywali luksusem, na ktéry Ameryka nie mogta sobie pozwoli¢.

Sam Ancel Keys zwykt odrzuca¢ argumenty oponentéw stwierdzeniem, ze ,brak ostatecznego dowodu na
prawdziwo$¢ danej hipotezy, nie jest dowodem na jej nieprawdziwo$¢”. Taka metodologia zwolennikéw nowej
hipotezy obarczona byla tzw. ,,obciazeniem selekcji”. Opierali sie oni tylko na tych obserwacjach i rezultatach
badan, ktére potwierdzaly ich zatozenia. Wszystkie inne dane, sprzeczne z hipoteza, byly zwykle pomijane,
uznawane za nieistotne lub nieprawdziwe. A z biegiem czasu gromadzito sie ich coraz wiecej, np. badania
poréwnawcze Japoniczykéw w Japonii i USA, Indian Navajo, imigrantéw Irlandzkich w USA, rolnikéw z Alp
szwajcarskich, plemion Masajéw, Samburu i innych.

Nie kto inny jak Ancel Keys spopularyzowat w latach 80-tych ubieglego wieku powszechnie znana dzis
koncepcje ,,diety §rédziemnomorskiej” jako zdrowej dla serca. Bez watpienia ten amerykanski naukowiec
wywart decydujacy wptyw na jadtospis przecietnego cztowieka na calym swiecie.

Pozanaukowe czynniki zmiany

Wazna czes$cia ksigzki Taubesa jest analiza pozamedycznych okolicznosci upowszechniania sie jednej hipotezy
kosztem drugiej. Autor odkrywa mechanizmy polityczne, ekonomiczne i socjologiczne, ktére odegraly
kluczowa role w rozpropagowaniu hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej. W tym kontekscie interesujace sa na
przyktad okolicznosci, w jakich American Heart Association (AHA) udzielito poparcia hipotezie o szkodliwo$ci
pokarméw zwierzecych zaproponowanej przez Ancela Keysa. Jeszcze w roku 1957,
pisze Taubes, AHA oswiadczylo, ze ,brak jest dowod6éw wystarczajacych do przyjecia
jednoznacznego stanowiska w kwestii zwigzku miedzy zywieniem, w szczegdlnosci
relacji miedzy tluszczem w diecie a arterioskleroza i chorobami serca.” Jednak trzy
lata p6zniej AHA zmienito zdanie stwierdzajac w kolejnym raporcie, ze ,najlepsze
zgromadzone dotychczas dane naukowe wskazuja na to, ze Amerykanie moga
obnizy¢ ryzyko wystapienia choréb serca poprzez ograniczenie spozycia ttuszczéw i
zastapienie thuszczéw nasyconych ttuszczami wielonienasyconymi.” Jak relacjonuje
Taubes, do zmiany stanowiska doszlo nie dlatego, ze pojawily sie nowe dowody
naukowe, ale dlatego, ze jednym z autoréw tego nowego raportu, ktéry notabene
nie zawierat niemal zadnych przypiséw i odniesien do literatury fachowej, byt

sam Ancel Keys. W taki sposéb ten wptywowy badacz podsumowat i docenit swoéj
wtlasny dorobek. W 1960 roku AHA zniosto tzw. ,grupy ryzyka” i ogtosito, ze nowe
niskotluszczowe zalecenia dietetyczne dotycza catej populacji, w tym niemowlat,
dzieci, nastolatkéw, kobiet w ciazy, matek karmiacych i senioréw.

Od lat 60-tych przyspiesza w USA proces okreslany jako ,oliwienie Ameryki”.
Taubes pokazuje, ze AHA bardzo wcze$nie zawarlo sojusz z producentami olejow

rédto: http://vintagedish.blogspot.com/2008_07_01_archive.html

A 0d lat 50-tych gwattownie rosnie w USA
konsumpja ttuszczéw wielonienasyconych
kosztem tradycyjnych thuszczow zwierzecych.
Na zdjeciu przyktad reklamy margaryny i
oleju firmy Mazola z 1968 roku akcentujacej
zdrowotne whasciwosci olejow roslinnych.

roslinnych i margaryny. Wspélnie popularyzowano tluszcze roslinne, kosztem smalcu i masta. Wspélnie
organizowano spoteczne kampanie edukacyjne np. kampania , listen to your heart”. Przemyst zainteresowany



upowszechnieniem nowej nauki chetnie wspétfinansowal nowe podreczniki

i materialy informacyjne dla lekarzy. Jednoczesénie wdrazat technologie
odttuszczania mleka, jogurtéw i innych produktéw mlecznych. Coraz mocniej
popularyzowane byly produkty zbozowe, soja i ryz. Ten stan symbiozy AHA z
producentami ttuszczéw roélinnych zakoniczyl sie w potowie lat 70-tych, kiedy
wykazano w badaniach laboratoryjnych, ze ttuszcze wielonienasycone wywotuja u
zwierzat nowotwory.

Taubes pokazuje, ze od samego poczatku wazna role w upowszechnianiu nowego
paradygmatu odegraly media, ktére odnalazlty w nim jasny i pozytywny przekaz

- recepte na rozwigzanie wazkiego problemu spotecznego, jakim po Drugiej
Wojnie Swiatowej stato sie zdrowie cztowieka. Badacze sceptyczni wobec hipotezy
ttuszczowo-cholesterolowej wypadali w mediach blado na tle jej zwolennikéw.

A W 1961 roku Ancel Keys znalazt sie na oktadce
Podkreslali jedynie koniecznos¢ uzyskania jednoznacznych dowodéw naukowych — magazynu,Time' jako, twarz’ nowego paradygmatu

. , . . . i nadzieja zdrowotna dla wszystkich Amerykandw.
przed sformutowaniem zalecenr publicznych, apelowali o prowadzenie dalszych ) Y Y

badan, mnozyli pytania zamiast dostarczac prostych odpowiedzi. Taki przekaz
nie nadawat sie ani do cytowania, ani na nagtéwki.

Polityczne rozstrzygniecie

Taubes przypomina, ze trwajace do pdéznych lat 70-tych kontrowersje naukowe wokdét wptywu zywienia

na zdrowie zostaly ostatecznie rozstrzygniete przez politykéw, a nie przez naukowcéw. Stato sie tak za
sprawa komisji senatora Georga McGoverna, ktéra 14 stycznia 1977 roku oglosita Cele Zywieniowe dla
Stanow Zjednoczonych, zalecajace zmniejszenie udziatu pokarméw zwierzecych w diecie Amerykanéw. Swoja
decyzja senatorowie zalegalizowali hipoteze ttuszczowo-cholesterolowa i wlasciwie zdelegalizowali hipoteze
weglowodanowa.

Komisja Senacka Georga McGoverna pn. Senate Select Committee on Nutrition and Human Needs dziatata od
1968 roku i zajmowata sie zwalczaniem problemu niedozywienia w Stanach Zjednoczonych. Uruchomita
szereg programow na rzecz walki z niedozywieniem i cieszyla sie dobra prasa w poczatkowym okresie swojej
dziatalnosci. Na poczatku lat 70tych senatorowie zainteresowali sie nowa hipoteza o niebezpiecznych

dla zdrowia ttuszczach i cholesterolu. Politycy planowali zaja¢ sie tym zagadnieniem juz w roku 1972, ale
musieli to odtozy¢ na pdzniej, poniewaz McGovern w tym samym roku ubiegal sie o prezydenture USA. Po
przegranych wyborach, jego komisja miata jeszcze wiecej powoddw zeby skierowaé swe wysitki w kierunku
rozstrzygniecia toczacej sie debaty naukowej. Problem przyczyn choroby wiericowej stawat sie bowiem tym
bardziej palacy, ze ukazata sie ksigzka Johna Yudkina pt. Pure White and Deadly, ktéra identyfikowata cukier,
a nie ttuszcz jako przyczyne choréb serca. W srodowisku naukowym i politycznym rosta presja, aby jak
najszybciej rozstrzygnac te kontrowersje.

Miedzy rokiem 1973 a 1976 senator McGovern i jego
wspolpracownicy odbyli serie spotkan z lekarzami i
naukowcami, zaréwno przeciwnikami jak i zwolennikami
hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej. Jednak opinie tych
pierwszych nie dawaly politykom podstawy do dziatania.
Podkresglali oni naukowe niejasnosci, akcentowali koniecznos¢
prowadzenia dalszych badan, apelowali o wstrzemiezliwo§é

w formutowaniu publicznych zalecen. Nie tego szukali
politycy. Od naukowcéw oczekiwali uzasadnienia dla

podjecia konkretnych dziatan, ktére mozna by w oczach

amerykanskiej opinii publicznej przedstawi¢ jako akcje

. o ) A Komisja Senacka rozmawia z naukowcami. Obok McGoverna zasiadali w niej m.in. Ted
pl’OZdrOWOtnq , pOd] eta przez adm]nlstraqq zatroskanq o Kennedy i Bob Dole. Cele Zywieniowe przyjete przez Komisje w 1977 roku zapewnity skrobi

. . - i produktom zbozowym dominujacy udziat w amerykariskiej diecie.
zdrowie Amerykanéw. Z tego powodu zwolennicy hipotezy it e
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ttuszczowo-cholesterolowej, proponujacy radykalne zmiany dietetyczne w kierunku ograniczenia spozycia
pokarmoéw zwierzecych, cieszyli sie wiekszym uznaniem cztonkéw komisji. W rezultacie senatorowie udzielili
wsparcia hipotezie antyttuszczowej i przekuli ja w pierwsze oficjalne stanowisko rzadu federalnego w kwestii

czynnikéw ryzyka w diecie Amerykandw.

Taubes odkrywa w swojej ksiazce mniej znane kulisy funkcjonowania Komisji McGoverna i jej zainteresowania
nowa hipoteza o szkodliwosci ttuszczéw. Jak opisywat to dziennikarz sledczy,William Broad, w magazynie
Science w 1979 roku, na koniec lat 70-tych planowana byta w Senacie USA reorganizacja, w wyniku

ktérej Komisja McGoverna wraz z koricem odnawianej co 2 lata kadencji miata zosta¢ zredukowana do

roli podkomisji w ramach Komisji ds. Rolnictwa. Ogloszenie Celow Zywieniowych stanowito dla senatora
McGoverna i jego kolegéw ostatnia deske ratunku przed zblizajaca sie degradacja. Mozna wiec powiedzied,

ze podejmujac temat ,zdrowego zywienia” senatorowie wykazali troske nie tylko o zdrowie Amerykanéw,

ale takze o wlasna pozycje. W rozmowie z Broadem, Cortez Enloe, redaktor pisma , Nutrition Today”,
podsumowat motywacje senatoréw nastepujaco: ,Walczyli o przetrwanie, bo zblizat sie koniec kadencji.”

Efekt kuli Sniegowe;j

Jak pokazuje Taubes, ogloszenie Celéw Zywieniowych zamienito kontrowersje
naukowa w zagadnienie polityczne, czego beneficjentami byt Ancel Keys i jego
hipoteza. W realizacje Celow automatycznie zaangazowaly sie wszystkie agendy
rzadu federalnego, sposréd ktérych kluczowa role odegrato amerykanskie
Ministerstwo Rolnictwa, ktére opracowato w 1980 roku pierwsza oficjalng
niskotluszczowa piramide zywieniowa. PéZniej, bo w roku 1986, Narodowy
Instytut Zdrowia (NIH) opracowal Narodowy Program Edukacji o Cholesterolu
(NCEP), w ktérym sformutowano po raz pierwszy oficjalne zalecenia odnoénie
»zdrowych” pozioméw cholesterolu u cztowieka.

Taubes pokazuje, ze dzialania administracji panstwowej natychmiast

wsparla zinstytucjonalizowana medycyna (American Medical Association,
American Academy of Sciences) oraz te korporacje, dla ktérych nowa polityka
,prozdrowotna” byta ,dobra dla interesé6w” (Kellogg, Merck i American Home
Products). Stopniowo usuwano ttuszcz z takich produktéw jak herbatniki,
chipsy ijogurty, do ktérych dla zachowania waloréw smakowych dodawano
wysokofruktozowy syrop kukurydziany (high frucose corn syrup). Na rynek

ducts ,
Fm =
Help lower —

your Cholesterol! ("

Learn more
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irodto: http://www.mazola.in

A Poparcie przez administracje USA hipotezy
thuszczowo-cholesterolowej dostarczyto producentom
thuszczéw roslinnych jeszcze mocniejszych argu-
mentéw ,prozdrowotnych” przy reklamowaniu swoich
produktéw. Stworzyto tez nowe mozliwosci ofijalnej
wspdtpracy miedzy przemystem a organizagjami
lekarskimi na catym $wiecie. Na zdjeciu przyktad
wspdinych dziatar firmy Mazola i australijskiej Heart
Foundation.

trafily substytuty tluszczu takie jak olestra firmy Procter & Gamble. Zalegalizowanie hipotezy ttuszczowo-
cholesterolowej dato impuls do rozwoju nowych gatezi ustug, takich jak dietetyka i doradztwo zywieniowe,
skupionych na metodach zarzadzania kaloriami. Sklasyfikowanie otytosci jako efektu obzarstwa i lenistwa
otworzylo przestrzen dla rozwoju psychologii zywienia. Skoro ludzie tyja, to znaczy, ze nie potrafia
kontrolowa¢ swoich nawykéw zywieniowych. A to uznano za wymagajacy interwencji problem psychologiczny.
Wokét niskotluszczowego myslenia zaczety organizowac sie ruchy spoteczne i konsumenckie grupy
lobbingowe. Szczegélnie agresywna dziatalnos¢ prowadzita organizacja o nazwie Center for Science in the

Public Interest popularyzujaca zywienie wegetarianskie. Dzialacze tej organizacji zmusili w latach 80-ych sie¢
McDonald’s do wycofania z uzycia tradycyjnych ttuszczéw zwierzecych i oleju kokosowego na rzecz olejéw

roslinnych (ttuszczéw wielonienasyconych).

Co ciekawe, jeszcze w 1984 roku Narodowy Instytut Zdrowia musiat zorganizowa¢ tzw. ,,Konferencje
Konsensusu”, bo wciaz byto zbyt wielu badaczy i lekarzy, ktérzy nie chcieli uznaé i praktykowac forsowanych
odgérnie dogmatéw niskottuszczowych. W konferencji wzieto udziat ponad 600 uczestnikéw, a debata
uwidocznita to, czego organizatorzy obawiali sie najbardziej, czyli catkowity brak zgody. Byli oni jednak na to
przygotowani: na potrzeby mediéw opublikowano jednolity komunikat z posiedzenia o potrzebie obnizania
cholesterolu przez diete i srodki farmakologiczne, ktéry zostal opracowany jeszcze zanim konferencja
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sie zaczela. Po latach, Daniel Steinberg, szef panelu ekspertéw na konferencji, powiedziat: ,,Gdybysmy
rzeczywiscie mieli konsensus, nie byloby potrzeby organizowa¢ Konferencji Konsensusu”.

Nauka miata nadgonic

Zaraz po tym, jak politycy ustalili fakty naukowe odnoénie zdrowotnych wtasciwosci zywienia
niskotluszczowego, naukowcy mieli dostarczy¢ dowodéw na stusznosé podjetych decyzji. Pomiedzy rokiem
1980 a 1984 Narodowy Instytut Zdrowia (NIH) opublikowat wyniki czterech badan, rozpoczetych jeszcze w
latach 70-tych, ktérymi objeto populacje Puerto Rico, Honolulu, Framingham i Chigago. Mialy one wykaza¢
ponad wszelka watpliwos¢ korzysci zdrowotne wynikajace z niskottuszczowego, niskocholesterolowego
odzywiania. Jednak zadne z tych badan tego nie dowiodto. Okazalo sie, na przyktad, ze mezczyzni, ktérzy
zachorowali na serce jedli nieznacznie wiecej ttuszczéw, w tym tych nasyconych, niz ci, ktérzy nie zachorowali
na serce. Ale ci mezczyzni, ktérzy zmarli w wyniku choroby, jedli nieco mniej ttuszczéw nasyconych niz

ci, ktérzy nie zmarli. Badacze przyznali, ze w $wietle propagowanych zalecen zywieniowych taka sytuacja
stanowita problem.

Niemal wszystkie badania nieodmiennie wykazywaty korelacje miedzy niskim poziomem cholesterolu

a wystapieniem choroby nowotworowej. Najczestszy zwiazek wystepowal miedzy niskim poziomem
cholesterolu a nowotworem okreznicy. W przypadku badania Framingham Study zauwazono, ze mezczyZni z
poziomem cholesterolu ponizej 190 trzy razy czesciej chorowali na raka okreznicy niz mezczyzni z poziomem
cholesterolu powyzej 220. Dodatkowo mezczyzni z niskim poziomem cholesterolu byli niemal dwa razy
bardziej narazeni na wystapienie u nich jakiegokolwiek nowotworu niz mezczyzni z poziomem cholesterolu
powyzej 290. Takie rezultaty spotykaty sie ze ,zdziwieniem i rozczarowaniem” wéréd pracownikéw
Narodowego Instytutu Zdrowia.

W pierwszej potowie lat 80-tych ukazaty sie wyniki dwéch duzych i kosztownych projektéw badawczych
zrealizowanych przez National Heart, Lung and Blood Institute. Pierwsze z nich pn. Multi Risk Factor
Intervention Trial (MRFIT) miato wykaza¢ korzysci zdrowotne wynikajace z niepalenia papieroséw, niskiego
cholesterolu i niskiego ci$nienia krwi. Jednak wyniki tego projektu takze nie spelnily oczekiwan badaczy.
Okazato sie bowiem, ze wiecej zgonéw wystapito wsrdd oséb, ktére zgodnie z zaleceniami rzucity palenie,
stosowaly niskotluszczowa diete i przyjmowaty leki obnizajace ci$nienie, niz wérdd tych pacjentéw, ktérym
pozwolono kontynuowac swoje zachowania i nawyki. W pazdzierniku 1982 badanie zostato zwiezle
podsumowane przez ,Wall Street Journal”, ktéry donosit: ,Atak Serca: Porazka Badan”. W 1997 roku badacze
ujawnili, ze w badaniu MRFIT okazalo sie, ze w grupie eksperymentalnej, w
ktérej byto mniej palaczy, wystapito wiecej przypadkéw raka ptuc niz w grupie
kontrolnej. W zasadzie jedyny wniosek z badan byt taki, ze spozycie ttuszczu
chroni przed nowotworem.

GelOLESTEE

Drugim waznym projektem badawczym z poczatku lat 80-tych byt badanie pn.
Lipid Research Clinics Coronary Primary Prevention Trial (LRC-CPPT). Wykazato
ono, ze stosowanie cholestyraminy, leku obnizajacego cholesterol, redukuje
jego poziom o 4%, co zmniejsza ryzyko zgonu w wyniku ataku serca 0 0.2 % w
okresie 10 lat. Taki rezultat uznano za sukces i na jego podstawie sformutowano
zalozenie, ze skoro leki obnizajace cholesterol zapobiegaja zawatowi serca, to
dieta obnizajaca cholesterol, powinna dziata¢ tak samo. To na podstawie tych
rezultatéw, Basil Rifkind, kierownik badania LRC-CPPT, oglosit w magazynie
Time w 1984 roku, ze ustalono ponad wszelka watpliwos¢ ,iz dieta oraz leki — S—
A W 1984 magazyn,Time" promowat koniecznos¢

obnizajace cholesterol zmniejszaja ryzyko wystapienia choroby wieicowej i obnizania cholesterolu na podstawie badania LRC-
zawalu serca.” CPPT, ktdre de facto nig wykazato zadnych korzysci
zdrowotnych z tym zwiazanych.

Anil te e Mt Sewi

Jednak po latach Rifkind tlumaczyt, ze nie sposéb byto wykonaé badania potwierdzajacego ponad wszelka
watpliwos$¢ skuteczno$é diety niskottuszczowej z uwagi na wysokie koszty takiego przedsiewziecia. I dlatego
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zwolennicy hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej musieli wykorzystaé¢ nawet takie mizerne rezultaty, jak te
osiggniete w badaniu LRC-CPPT. ,,Swiat nie jest doskonaty. Dane niepodwazalne sa nieosiagalne, dlatego
trzeba robi¢, co mozna na podstawie tego, co jest dostepne,” wyznat Rifkind.

Nowy establishment medyczny

Taubes zwraca uwage na fakt, ze hipoteza ttuszczowo-
cholesterolowa byta szczegdlnie mocno wspierana przez
nowe pokolenie badaczy ,laboratoryjnych”, ktére w latach
70-tych zdominowato obszar badan naukowo medycznych.
Nalezeli do nich m.in. Fred Stare, Philip White, Jean Mayer,
Albert Stunkard, George Bray, Theodore Van Itallie, Jules
Hirsh. Po pierwsze, oprdcz Stunkarda, ktéry jako psychiatra
zajmowat sie leczeniem zaburzen nawykéw zywieniowych,
badacze ci wcale nie specjalizowali sie w tematyce wptywu
zywienia na zdrowie. Po drugie, rzadko trudnili sie oni
leczeniem ,zywych” pacjentéw, czesciej natomiast zasiadali Lt eiosenonimabiinl

k isiach. ciatach d d h lai h A Niemal caly nowy establishment medyczno-badawczy uksztattowany w latach 1950-1970
w komisjach, clatac oradczyc usta ajgcych normy, wywodzit sie z uniwersytetéw zlokalizowanych w pétnocno-wschodniej czesci USA (Harvard,

przewodniczy]i konferencj om, opiniowali pr0j ekty badawcze Yale, Columbia, Rockefeller, University of Pennsylvania). Wszyscy byli kolegami.

pod katem ich dofinansowania. Byta to grupa w duzej czesci zwigzana z wptywowym i opiniotwérczym
os$rodkiem medyczno-badawczym na Uniwersytecie Harvarda. To oni najmocniej zabiegali u wiadz USA o
poparcie nowej hipotezy o szkodliwosci ttuszczéw. Oni tez najczesciej dyskredytowali w mediach oponentéw
i nierzadko uzywali w debacie argumentacji moralnej. Jean Mayer, na przyktad, wygtosit w 1965 roku na
tamach ,New York Times” opinie, ze zalecanie diety niskoweglowodanowej Amerykanom w $rednim wieku
jest ,w pewnym sensie réwnoznaczne z dokonywaniem masowej zbrodni”. Nowy establishment skutecznie
o$mieszyl dorobek Roberta Atkinsa, chociaz jego przedstawiciele, w przeciwieristwie do niego, nie mogli
pochwali¢ sie sukcesami w leczeniu otylych pacjentéw. Po prostu w ogéle nie zajmowali sie leczeniem.

Taubes pokazuje, ze szczegdlnie wczesny okres forsowania hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej uwidocznit
konflikt miedzy srodowiskiem ekspertéw-zwolennikéw nowej hipotezy, a praktykujacymi lekarzami, ktérzy
na co dzien mieli sprzeczne z propagowang teoria doswiadczenia w leczeniu swoich pacjentéw. Pézniej

opor lekarzy zmalat, jako Zze w latach 70-tych hipoteze ttuszczowo-cholesterolowa zaczeto przedstawiaé w
podrecznikach medycyny jako udowodniony fakt naukowy.

Konflikty intereséw

Zwolennicy nowego paradygmatu czesto zarzucali swoim oponentom zwiazki z przemystem miesnym i
mlecznym. Ale, jak pisze Taubes, sami nie byli wolni od podejrzen o konflikt intereséw. Od poczatku lat

1960 Wydziat Zywienia Uniwersytetu Harvarda, z ktérym zwiazani byli zawodowo Mayer, White i Stare,
otrzymywal wsparcie finansowe od przemystu cukrowniczego i m.in. od General Foods Corporation, Coca Coli,
Oscar Mayer, National Soft Drink Association.

Taubes pokazuje, ze sponsorowanie badan medycznych przez przemyst spozywczy i farmakologiczny jest dzis
faktem powszechnie znanym i akceptowanym. Sytuacja ta rodzi jednak pytania o faktyczny wplyw przemystu
na debate naukowa. Kiedy w roku 1998 i 2003 magazyn , Science” poswiecit dwa wydania specjalne tematyce
otytosci, za kazdym razem autorem i redaktorem tekstéw byt James Hill z Uniwersytetu Stanu Colorado. Na
tamach tego czasopisma Hill konsekwentnie przekonywat czytelnikéw, ze przyczyna otylosci jest siedzacy
tryb zycia i nadmierne spozycie kalorii, zalecajac zywienie niskottuszczowe. Ale Hill jest dobrze znanym
propagatorem weglowodanéw, a szczegdlnie cukru. Napisal nawet specjalny artykut zalecajacy spozywanie
cukru podczas odchudzania. Nie jest tajemnica, ze honorarium za ten artykut otrzymat od Stowarzyszenia
Producentéw Cukru (The Sugar Association).
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Na przestrzeni lat, pisze Taubes, James Hill przyznat sie do wielu sytuacji konfliktu intereséw, w ktérych sie
znalazl jako badacz. Otrzymywatl wynagrodzenie za doradzanie takim firmom jak Coca-Cola, Kraft Foods i
Mars (wytwoércy batonéw Mars i Snickers oraz cukierkéw M&M). Wszystkie te firmy ucierpiatyby finansowo,
gdyby upowszechnila sie wiedza o tuczacej roli weglowodanéw. Hill otrzymat takze ponad 2 mln dolaréw w
formie ,podarunkéw” dla swojego laboratorium od firmy Procter & Gamble, producenta olestry - , ttuszczu
bez ttuszczu” okrzyknietego ,marzeniem kazdego dietetyka”.
Jak na ironie, pomimo tych zwigzkéw z biznesem, to wlasnie Hill

otrzymat dofinansowanie od Narodowego Instytutu Zdrowia F i 3 e e
: R - o POPULATION CONTR Ik

(NIH) na wykonanie bz?d:%n poréwnujacych ,diete Atkinsa” z L uanm:l?R

dieta niskokaloryczna i niskottuszczows. Dlet

stian
Plgne

Ideologia i polityka zmiany "IE

POPULATION

Do okolicznosci, ktore przesadzity o sukcesie hipotezy B T
ttuszczowo-cholesterolowej zalicza Gary Taubes fakt, iz trafita “B
ona na podatny grunt ideologiczno-polityczny, jaki wytworzyt S5 B 3 T o
m mw WST O TERN dniTrEN.

sie w USA w zwigzku tzw. ,rewolucja kulturalng” konca lat 60- s

. 1. ' Frances Moore
tych. Na znaczeniu zyskaly wtedy ruchy dziatajace na rzecz 4 _ w4 ey .}.,m :
ogramcz?ma Spozycla migsa przez kra]e bogatego Zachodu. Na A Problem przeludnienia Ziemi | wptywu hodowli bydta na gtéd w Trzecim Swiecie
forum mlqdzynarodowym Staneﬂ wowczas problem g}odu w spopularyzowaty szczegdlnie mocno dwie ksigzki: The Population Bomb Paula Erlicha

. 4. . . . . . . . . . (1968) oraz Diet for a Small Planet Francisa Lappe (1971).
Trzecim Swiecie, a takze kwestia przeludnienia Ziemi. Spozycie

miesa przestato by¢ jedynie wyborem zywieniowym jednostki, ale urosto do rangi spotecznego problemu o
charakterze etycznym. Przeciwnicy konsumpcji miesa i produktéw zwierzecych argumentowali, ze w miejsce
upraw paszy dla bydta, Zachéd powinien uprawia¢ zboze, zeby wyzywi¢ gtodujacy Trzeci Swiat. Socjolog
Warren Belasco w ksiazce Appetite for Change (1993) ujal ten dylemat moralny w spos6b nastepujacy: ,Decyzja
konsumenta w sklepie miesnym w miasteczku Gary, w stanie Indiana, wptywa na dostepnos¢ pozywienia w
Bombaju w Indiach”. Niejako w odpowiedzi na problem glodu i przeludnienia, John Mayer z Uniwersytetu
Harvarda, jeden z czotowych propagatoréw hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej, postulowat wprowadzenie
,2uproszczonego modelu Zywienia” opartego na ograniczonej konsumpcji miesa i zwiekszonym spozyciu zbéz
oraz innych pokarméw roslinnych.

Naukowe korzenie hipotezy weglowodanowe;j

Ksiazka Good Calories Bad Calories zadaje ktam upowszechnianej dzisiaj opinii, ze zywienie
niskoweglowodanowe to jakas$ niebezpieczna moda, nie majaca uzasadnienia w nauce. Taubes obszernie
dokumentuje ponad 150 letnia historie tego kierunku badan. Z ksiazki dowiadujemy sie, ze do lat 60-ych XX
w. negatywny wplyw weglowodanéw na zdrowie byt juz dobrze rozpoznany w badaniach klinicznych i opisany
w literaturze fachowej. Dla przykladu, opublikowany w 1951 roku podrecznik endokrynologii pt. Practice

of Endocrynology, napisany przez siedmiu wybitnych lekarzy brytyjskich pod kierownictwem dr Raymonda
Greena, zawieral zalecenia dietetyczne, ktdre nie odbiegalty zasadniczo od niskoweglowodanowej diety
Williama Bantinga z potowy XIX wieku. W znanej publikacji Human Nutrition and Dietetics autorstwa Stanleya
Davidsona i Reginalda Passmore z roku 1963 mozna bylo przeczyta¢, ze ,nalezy radykalnie ograniczy¢
spozycie weglowodanéw, poniewaz ich nadmierne spozycie jest najbardziej powszechna przyczyna otytosci”.
Z kolei Dr Benjamin Spock w swojej ksiazce Baby and Child Care, ktéra w latach 1946 -1998 doczekala sie 6
edycji i 50 mln sprzedanych egzemplarzy, uczyt kolejne pokolenia mtodych matek, ze skrobia w diecie (ptatki
zbozowe, chleb i ziemniaki) powoduje otytos¢.

Taubes pokazuje, ze grupa zwolennikéw hipotezy weglowodanowej w XX wieku byta znaczaca. Do bardziej
znanych lekarzy i badaczy amerykanskich i brytyjskich po wojnie nalezeli m.in. Denis Craddock, Robert Kemp,
Alan Howard, Ian Maclean Beard, Alfred Pennigton, Robert Atkins, George Blackburn, Bruce Bistrian, George
Thorpe, Herman Taller. Na szczegdlng uwage zastuguje dorobek wybitnego brytyjskiego fizjologa, Johna
Yudkina, twércy Wydziatu Nauk Zywieniowych na Uniwersytecie Londyriskim, ktéry od 1957 roku wykazywat
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w kolejnych badaniach role cukréw, szczegdlnie tych wysokoprzetworzonych, w
wywolywaniu choroby serca. Owocem jego prac byta wydana w 1972 roku ksiazka na
temat cukru zatytutowana Pure, White and Deadly, ktéra odbita sie szerokim echem w
$rodowisku naukowym.

Do lat 70-tych zagrozenie dla zdrowia wynikajace z nadmiaru weglowodanéw w diecie
bylto powszechnie znane nie tylko wsrdd lekarzy, ale takze - a moze przede wszystkim
- wéréd zwyktych ludzi. Dobrze ujat to ,British Journal of Nutrition”, ktéry w 1963
roku pisal, ze ,kazda kobieta wie, ze weglowodany tucza.” Wraz z rozwojem badan,
druga potowa XX wieku przyniosta szereg ksigzek popularyzujacych w spoteczenstwie
amerykanskim model zywienia niskoweglowodanowego/wysokottuszczowego, w i eyl ooy
tym: Eat fat loose fat (1958), Calories don’t count (1961), The Doctor’s Quick Weight Loss JOHN Y LIDK IN
Diet (1968), Dr. Atkins’ Diet Revolution (1972) The Complete Scarsdale Medical Diet A John Yudkin whzyl sie do debaty na
(1978), The Zone (1995), Protein Power (1996), Sugar Buster! (1998), The South Beach temat przyczyn chordb serca w 1957 .

R Kiedy w 1971 r. przeszedt na emeryture,
Diet (2003) . jego hipoteza o szkodliwosci cukrow zostata
niemal catkowicie zepchnigta na margines

Diety izolowanych kultur preez zwolennikiw Keysa.

Poza wieloma innymi zrédtami historycznymi Taubes przywotuje tez
istotny, a pomijany dzi$ dorobek badawczy lekarza i antropologa z
Uniwersytetu Harvarda, Vilhjalmura Stefannsona, oraz stomatologa i
podréznika Westona A. Price’a. W okresie miedzywojennym badali oni
izolowane populacje, ktére przestrzegaja swoich tradycyjnych modeli
zywieniowych, opartych czesto w 70-80% na ttuszczu zwierzecym, a mimo
to wolne sa od choréb trapiacych cywilizacje zachodnia. Zaobserwowali
oni, a obserwacja ta miata kluczowe znaczenie, ze zawsze, kiedy populacje
te przyjmowaly ,cywilizowany” model Zywienia, pojawiaty sie u nich tzw.
»choroby cywilizacyjne.” Dorobek badawczy Westona A. Price’a zawiera jego
magnum opus pt. Nutrition and Physical Degeneration wydane w 1939 roku.

A Weston A. Price (po lewej), Vilhjalmur Stefannson (po prawej)

Na podstawie badan zyjacego w péinocnej Kanadzie plemienia Innuitéw, wedtug ktérych ,warzywa i owoce
nie s3 zywno$cia dla ludzi”, Vilhjalmur Stefannson udowadniat, ze dieta wytacznie miesna jest zdrowa i

nie powoduje deficytéw witamin czy aminokwaséw, bo wszystko czego ludzki organizm potrzebuje jest w
miesie. Dla udowodnienia tej tezy Steffanson oraz jego wspdtpracownik,

duniski podréznik i lekarz Karsten Anderson, poddali sie w 1928 roku F
eksperymentowi przeprowadzonemu pod $cista kontrola znanych w USA
antropologéw, dietetykéw ilekarzy. Przez rok obaj jedli wytacznie mieso
(79% ttuszcz, 19% biatko, 2% weglowodany). Przed eksperymentem

obaj zostali poddani odpowiednim badaniom, po to zeby w badaniach
cyklicznych mozna bylo ustali¢, czy spozywaja weglowodany. Mozna to
stwierdzi¢ np. na podstawie braku cial ketonowych w moczu. Po roku,
wbrew oczekiwaniom lekarzy, nie zauwazono pogorszenia stanu zdrowia.
Nie wystapily u nich zadne niedobory witamin, a niektére wskazniki,

jak np. ci$nienie krwiu Andersona, spad}y (Z 140/80 do 120/80) Cho¢ wysokottuszczowe pokarmy zwierzece i populacje te wolne s
szczupli, obaj dodatkowo nieznacznie schudli. W 1946 roku Stefannson od chor6h cywilzacyjnych.

wydat ksiazke o dietach wysokottuszczowych pt. Not by Bread Alone. Recenzujac te ksiazke New York Times
napisal w 1946 roku: ,Rezultaty pracy Pana Stefannsona o$mieszaja technologéw od tzw. zbilansowanej diety
i mito$nikéw owocéw i warzyw”. Stefansson pozostawat na wysokottuszczowej diecie Innuitéw przez ponad
20 lat i zmart w wieku 83 lat.
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Co udato sie osiagnac?

W swojej ksiazce Taubes podkresla potrzebe rehabilitacji niestusznie zdemonizowanej hipotezy
weglowodanowej, uzasadniajac swoje stanowisko na wielu ptaszczyznach. Przede wszystkim, obowiazujacy
paradygmat ponidst porazke. Wbrew oczekiwaniom, wraz z: upowszechnieniem sie niskottuszczowego
modelu zywienia, ograniczeniem w diecie pokarmoéw i ttuszczéw zwierzecych (nasyconych) na rzecz
pokarmoéw roslinnych i ttuszczéw rosélinnych (nienasyconych), zwiekszeniem w diecie udziatu ziaren i zb6z
oraz wysokoprzetworzonych pokarméw weglowodanowych, wybuchta w USA epidemia otylosci i tzw. choréb
cywilizacyjnych. Liczba chorych na cukrzyce typu Il w
USA miedzy rokiem 1980 a rokiem 2006 niemal potroita
sie rosnac z 5,6 mln do 16,8 mln. Poziom otytosci, FDA To RETOOL FOOD GUIDE PYRAMID,
stabilny przez lata 60-te i 70-te na poziomie ok. 12- CITING CONSUMER CONFUSION
14% populacji USA, gwattownie wzrdst we wezesnych
latach 80-tych. Obecnie w USA ponad 2/3 populacji ma
problem z otytoscia lub nadwaga. Miedzy rokiem 1980
-2000 potroita sie liczba otytych dzieci w wieku 11-19
lat. Szczegdlnie niepokojacy jest, wedtug badaczy, staty
wzrost otylosci brzusznej u mezczyzn, ktéra przyczynia
sie do powstawania szeregu schorzen okreslanych
mianem syndromu metabolicznego, w tym choroby
serca, wysokiego ci$nienia krwi i cukrzycy. Dlatego
mozna uznad, ze cokolwiek sprawia, ze tyjemy , to samo
sprawia, ze chorujemy.

Juz w 1997 roku Roland Weinsier z Uniwersytetu 00 v sogestosel o oaged=12

Stanu Alabama zauwaZyl przepaéc’: miedzy intencjami, A Oficjalna piramida zywieniowa i jej skutki - rysunek satyryczny autorstwa Sage Stossel

a skutkami wdrozenia na szeroka skale nowego

paradygmatu: ,Wysitki na rzecz promocji produktéw

niskokalorycznych i niskottuszczowych okazaly sie nadzwyczaj skuteczne”, ale ograniczenie spozycia ttuszczu
»hie zapobiegly wzrostowi poziomu otytosci w populacji”. William Harlan, z Narodowego Instytutu Zdrowia
(NIH) w 1998 opisat natomiast sytuacje nastepujaco: ,Wbrew oczekiwaniom obserwujemy wzrost wagi, coraz
wieksze porcje positkéw, jemy coraz wiecej (...). Zywnos¢ ubozsza w thuszcz stala sie bogatsza w weglowodany i
ludzie zaczeli wiecej jes¢”

O tym, co udalo sie osiagna¢, informuje nas dzisiaj Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO). Eksperci tej
organizacji ostrzegaja, ze obecne pokolenie dzieci ,moze by¢ pierwszym od dtugiego czasu, w przypadku
ktérego przecietna dtugos¢ zycia bedzie krétsza niz ich rodzicéw”. Odpowiedzialne za to maja by¢ schorzenia
niezakazne takie jak cukrzyca, niektére rodzaje raka czy nadci$nienie, ktére coraz czesciej dotykaja osoby
mlode, a nawet dzieci. To nie powinno dziwi¢ skoro 43 mln dzieci w wieku przedszkolnym cierpi na nadwage
lub otytosé. Powszechnie dzis wiadomo, ze dzieci matek chorych na cukrzyce, rodza sie wieksze i ciezsze. I
bynajmniej nie jest to objawem zdrowia. Co zostato dzi$ z obietnic lepszego zdrowia jakie sktadali publicznie
zwolennicy hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej? Czy ktos$ pamieta dzi$ jeszcze deklaracje takie jak ta ztozona
przez Anthonego Gotto, przewodniczacego American Heart Association, ktéry jeszcze w marcu 1984 roku,
zapewnial na tamach magazynu Time, ze ,,jesli wszyscy zastosuja sie do programu obnizania cholesterolu,
pokonamy arterioskleroze do roku 2000”?

Epidemia bezruchu?

Jak pokazuje Taubes, epidemii otytosci i choréb cywilizacyjnych towarzyszy upowszechnienie sie kultury
fitness i aktywnych form spedzania wolnego czasu. Mato kto dzi$ pamieta, ze w latach 60-tych XX wieku
roczny obrét catego amerykanskiego przemystu fitness nie przekraczat 200 mln dolaréw. W 2005 roku
przemyst ten generowal obrét na poziomie 16 mld dolaréw. W 1987 roku sprzedano w USA sprzet sportowy



za 0g6lna kwote 21,9 mld dolaréw. W 2004 roku ta kwota wyniosta juz 52 mld
dolaréw. Gwaltowne upowszechnienie sie aktywnosci fizycznej w latach 70-tych
odnotowaly czotowe media w USA. W 1977 ,New York Times” opisywat ,eksplozje
kultury fitness” i analizowal ewolucje $wiadomosci spotecznej. Przebiegata ona od
pogladu popularnego w latach 60-tych, ze ,intensywne ¢wiczenia fizyczne nie s dla
Ciebie dobre” do pogladu, ze ,intensywne ¢wiczenia fizyczne sa dla Ciebie dobre”,
spopularyzowanego w latach 70-tych.

W roku 1980 ,Washington Post” donosit, ze ,nowa rewolucja fitness” ogarneta

100 mln Amerykanéw. W komentarzu gazeta zauwazala, ze ,,dekade wcze$niej R 9
. e . o e e L, . . A Wbrew obiegowym opiniom, moda na
nazwano by ich pogardliwie §wirami”. Upowszechnienie sie aktywnosci fizycznej aktywnos¢ fizyczng sale sie upowszechna.

nazwal ,Washington Post” ,,kluczowym fenomenem socjologicznym drugiej potowy XX  sxzeginie ludziom otylym wméwiono
. N . . . btedne przekonanie, ze fitness jest
wieku”. Robert Levy, dyrektor National Heart, Lung and Blood Institute okreslit nowa  niezbednym warunkiem utraty wagi, co
kulture prozdrowotna jako ,manie ¢wiczenia w czasie wolnym”. To wszystko podaje w ~ "wolueunich cesto fustrade  poczucie
. o - . . ) a . ; winy z powodu wtasnego,,lenistwa”.
watpliwo$¢ rozpowszechniony obecnie poglad, ze wspétczesni Amerykanie, korzystajac
z dobrodziejstw postepu cywilizacyjnego, ruszaja sie mniej niz dawniej i dlatego tyja. $my zaakceptowali
dobrodziejstw postepu cywilizacyjneg ja j niz d j i dlatego tyja. Gdybys$my zaakceptowal
te opinie, musieliby$my uzna¢, ze miliony ludzi wydaja pieniadze na sprzet sportowy i karnety na fitness, ale z
nich nie korzystaja.

Od mysliwego do rolnika

Kolejnym powodem, dla ktérego Taubes postuluje powrét do hipotezy weglowodanowej, jest fakt, ze zmiana
w modelu zywienia miedzy paleolitem a neolitem byla przej$ciem od diet o niskiej zawartosci weglowodanéw
(dieta fowczo-zbieracza) do diet o wysokiej zawartosci weglowodanéw, gtéwnie na skutek upowszechnienia
sie rolnictwa (dieta rolnicza). I to wlasnie wplyw tej

zmiany na organizm nalezy bada¢, argumentuje Taubes.
Obowiazujacy paradygmat jest absurdalny, poniewaz
obwinia stare czynniki, czyli zywnos¢, ktéra cztowiek
jadl od zawsze, za wywotanie nowych zjawisk, czyli tzw.
choréb cywilizacyjnych.

Rolnictwo przyniosto bezprecedensowe upowszechnienie
sie zboza i skrobi; dodatkowo rozwdéj technologii w

ostatnich kilkuset latach umozliwil coraz doskonalsze P )
przetwarzanie we glowodanéw. Innym kluczowym A towczo-zbieraczy model zywienia stosowany byt przez ludzi przez caty okres paleolitu (ok. 2
czynmklem zmiany ]est gwa}towny wzrost konsumpc]l min lat), czyli przez 99% okresu ewolugji gatunku ludzkiego. Chociaz nie ma zgody wsrdd badaczy

co do propordji sktadnikéw (ttuszczow, weglowodandw, biatek) w diecie cztowieka paleolitu, to na
fruktozy na skutek zwiqkszonego SpoZycia cukru pewno nie spozywat on wtedy produktéw zbozowych, nabiatu, stodkich napojéw gazowanych, ole-

s tO]fOWEgO (W polowie fruktoza) i WYSOkO fruktozowego j6w roslinnych i batondw Snickers, ktdre stanowia ok. 60 % jadtospisu wspétczesnego cztowieka.
syropu kukurydzianego (high fructose corn syrup), masowo

stosowanego do stodzenia tzw. bezcukrowych napojéw i sokéw. Skale tego zjawiska najlepiej ilustruje fakt,

ze w potowie XVIII w. spozycie fruktozy wynosito ok. 9 kg rocznie na osobe a obecnie kazdy Amerykanin
spozywa $rednio ok 70 kg fruktozy w ciagu roku. Co ciekawe, Stowarzyszenie Przetwércéw Kukurydzy (Corn
Refiners Association), produkujacych wysokofruktozowy syrop kukurydziany, lobbuje obecnie na rzecz zmiany
jego nazwy na ,,syrop kukurydziany” po to, aby poprawi¢ jego wizerunek wsréd klientéw zaniepokojonych jego
negatywnym wptywem na zdrowie.

Zmiana paradygmatu: teoria hormonalna

Kluczowym argumentem Taubesa za rehabilitacja hipotezy weglowodanowej s3 osiagniecia endokrynologii,
ktéra poglebita wiedze na temat roli i funkcji hormonéw w organizmie cztowieka. W kontekscie badan nad

otytoscia kluczowe znaczenie ma rozpoznanie roli insuliny. Stato sie to mozliwe za sprawa Rosalyn Sussman
i Yalow Salomon Berson, ktérzy w 1959 roku opracowali metode pomiaru insuliny oraz innych hormonéw in




vivo (we krwi). Juz w 1965 roku oboje zauwazyli, ze insulina jest ,najwazniejszym regulatorem metabolizmu
ttuszczéw”, dodajac, ze uwolnienie kwaséw ttuszczowych z komoérek ,wymaga jedynie negatywnego bodzca w
postaci deficytu insuliny”. Stanowisko takie byto powszechnie akceptowane przez amerykanski establishment
naukowo-medyczny w latach 70-tych. Jeszcze 1974 roku American Medical Association instruowato lekarzy,
ze ,tluszcz jest uwalniany z tkanki ttuszczowej wtedy, kiedy zmniejsza sie wydzielanie insuliny”.

Dzi$ endokrynolodzy i biochemicy wiedza, ze kiedy poziom insuliny jest chronicznie podwyzszony, dochodzi
do magazynowania kwaséw ttuszczowych w tkance ttuszczowej. Kiedy natomiast poziom insuliny opada,
kwasy ttuszczowe uwalniane sg do krwi z tkanki ttuszczowej, ktéra w rezultacie ulega redukgji. Jak pokazuje
Taubes, wiedza ta ma fundamentalne znaczenie w kontekscie odzywiania. Insulina jest bowiem uwalniania
do krwi w reakcji na weglowodany w diecie, a nie w reakcji na ttuszcze. W 2005 roku George Cahill z Harvard
Medical School opisat ten zasadniczy mechanizm nastepujaco: ,weglowodany oddziatuja na insuline, ktéra
oddziatuje na tkanke ttuszczows”.

Wykluczajace sie teorie

Taubes pokazuje, ze metaboliczno - hormonalne wyjasnienie przyczyn otytosci, cho¢ znane juz w latach
60tych zesztego stulecia, okazato sie nie do pogodzenia z umacniajaca sie w tym czasie hipoteza ttuszczowo-
cholesterolowa. Obie hipotezy nawzajem sie wykluczaly. Racje mégt miec albo Yudkin, albo Keys. Zwolennicy
nowego paradygmatu promowali Zywienie wysokoweglowodanowe/niskottuszczowe, jako ,zdrowe dla
serca”, a za otylo$¢ obwiniali ttuszcze, ktdére dostarczaja wiecej energii niz weglowodany. Te ostatnia
konstrukcje wywiedli z fizycznego prawa zachowania energii i teoria ta znana jest dzisiaj jako hipoteza
bilansu kalorycznego. Zgodnie z nia, kiedy spozywamy wiecej kalorii niz spalamy, wystepuje dodatni
bilans energetyczny i ten nadmiar niezuzytej energii magazynowany jest w postaci tkanki ttuszczowe;j.
Innymi stowy, tyjemy z obzarstwa i lenistwa i nie ma przy tym znaczenia zrédto pochodzenia energii, bo w
ujeciu energetycznym kaloria to kaloria. W konsekwengji, aby spowodowa¢ utrate tkanki ttuszczowej, nalezy
wytworzy¢ ,deficyt kaloryczny” poprzez ograniczenie kalorii w diecie i/lub zwiekszona aktywnosci fizyczna.
Wspoblczesnie, w kontekscie epidemii otylosci, przytacza sie okolicznosci dodatkowe, takie jak toksycznosé
$rodowiska, zamozno$¢ oraz dostepno$é pozywienia. Ale hipotezy te nigdy w zasadzie nie wyszly poza sfere
spekulagji.

Pytania bez odpowiedzi

Jednak w $wietle obowiazujacej teorii nie sposéb wyttumaczy¢ wielu obserwacji. Dlaczego, na przyktad,
otyto$¢ wystepuje razem z niedozywieniem w obrebie tych samych biednych populacji (np. otyte matkiiich
wychudzone dzieci)? Dlaczego otylos¢ najczesciej stabilizuje sie sama na jakim$ poziomie bez wzgledu na
zmiany dietetyczne? Dlaczego otylo$¢ wystepuje rzadziej w bogatych
grupach spotecznych, a czesciej posréd biednych, ktérzy na co dzien ciezko
pracuja fizycznie? Juz w latach 60-tych uznano biede za czynnik ryzyka
przy wystepowaniu otylosci. Bilansem kalorycznym nie mozna wyjasnic
innego umiejscowienia tkanki ttuszczowej u kobiet i mezczyzn - otytosci
meskiej i kobiecej. Ten mechanizm reguluja hormony ptciowe. W jaki
sposéb mozna spozyciem kalorii, bez odwotania sie do uwarunkowan
hormonalno-genetycznych, wyjasni¢ niemal identyczna dystrybucje tkanki
ttuszczowej u bliznigt? Jak liczba spozywanych kalorii wytlumaczy¢ r6znice
w rozmieszczeniu tkanki ttuszczowej u ludzi? Jak wyjasni¢ bilansem
kalorycznym takie zjawisko jak lipodystrofia, przy ktérym wystepuje
gwaltowny zanik tkanki ttuszczowej w jednej czesci ciata (np. powyzej
pasa) i jej réwnie gwaltowny przyrost w innej czesci (np. ponizej pasa)? Jak
spozyciem kalorii lub lenistwem wyjasnié lipodystrofie poinsulinowa lub te A Teoriabilansu kaloryanego kaze nam uwierzyc, ze na
przestrzeni wielu lat identycznie otyli blizniacy spozywali taka

wywolang terapig antyretrowirusowa u pacjentéw z wirusem HIV? sama liczbe kalorii i takq sama liczbe kalorii wydatkowali. Czy to
jest w ogéle mozliwe?

www.nowadebata.pl



Co ciekawe, zauwaza Taubes, przy spozyciu $rednio 2700 kalorii dziennie, utrzymanie statej wagi ciata

(+/- 5 kg) na przestrzeni 10 lat wymagatoby doktadnosci ok. 0,4 % tj. 11 kalorii dziennie. Nawet jesli ludzie
jakim$ cudem mogliby liczy¢ kalorie z taka doktadnoscia, to nalezatoby wyjasnié, w jaki sposéb robia to
zwierzeta? Otylo$c u zwierzat w naturze nie wystepuje pomimo tego, ze nie s3 one w stanie $wiadomie
monitorowac liczby spozywanych kalorii ani ocenia¢ tego, czy znajduja sie w dodatnim czy ujemnym bilansie
energetycznym. Jednak w jaki$ nieznany nam sposéb organizm zwierzecia utrzymuje stata mase ciata.

Juz w 1936 roku Eugene Dubois zauwazat w ksiazce Basal Metabolism and Health and Disease, ze ,nie ma
dziwniejszego zjawiska niz utrzymywanie sie stalej wagi ciata w warunkach stale zmieniajacej sie aktywnosci
organizmu i niestatosci w odzywianiu.”

Co moéwi pierwsza zasada termodynamiki ?

Taubes omawia wiele probleméw zwiazanych z teoria bilansu kalorycznego. Jednak zasadnicze znaczenie
ma obserwacja, ze teoria ta bazuje na btednej interpretacji prawa zachowania energii i pierwszej zasady
termodynamiki. Zgodnie z prawami fizyki energia w

ukladzie izolowanym nie moze by¢ ani utworzona, ani
zniszczona, moze jedynie zmieni¢ forme. W $wietle teorii

. . . . . AU = kalorie spozyte - kalorie zuzyte
bilansu kalorycznego, zmiana masy ciata musi wynikac z

réznicy miedzy kaloriami spozywanymi i wydatkowanymi,
wiec zawsze bedzie skutkiem dodatniego lub ujemnego
bilansu kalorycznego.

Autor Good Calories, Bad Calories ttumaczy, ze réwnanie opisujace pierwsza zasade termodynamiki wcale nie
wskazuje kierunku przyczynowo-skutkowego. Méwi ono jedynie o tym, ze zawsze kiedy nastepuje przyboér
masy ciata (czyli zwiekszenie energii magazynowanej w postaci tkanki ttuszczowej), wystepuje réwniez
dodatni bilans energetyczny. Nie oznacza to jednak, ze przybér masy ciata jest spowodowany dodatnim
bilansem kalorycznym. Taki poglad jest nadinterpretacja, uwaza Taubes. Wedtug niego, bez pogwatcenia
prawa fizyki mozna przyjaé, ze zwiekszenie lub zmniejszenie zmagazynowanej energii, czyli lewa strona
réwnania, pelni role przyczyny, a nie skutku. Innymi stowy, przybdr masy ciata moze by¢ spowodowany
czynnikami metaboliczno-hormonalnymi, a dopiero w jego rezultacie wystepuje dodatni bilans energetyczny,
ktérego skutkiem jest wzmozony apetyt i/lub zmniejszona aktywno$¢ fizyczna.

Taubes pokazuje, ze badania naukowe i obserwacje nie potwierdzaja obowiazujacej interpretacji pierwszej
zasady termodynamiki. Zdaniem autora wyjasnienie przyczyn otyltosci dodatnim bilansem kalorycznym,
spowodowanym przejadaniem sie, jest zwykla tautologia i nic w rzeczywistosci nie objasnia. Podobny
wniosek sformutowat juz w 1956 roku Jean Mayer, ktéry notabene w latach pézniejszych stat sie goracym
propagatorem hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej. Zauwazyt on, iz ,zbyt wiele oséb uwaza, ze przyczyny
otytosci mozna wyttumaczy¢ przejadaniem sie. Wyjasnienie takie jest tylko innym sformutowaniem tego
samego problemu (...).Wytlumaczenie otylo$ci przejadaniem sie jest réwnie odkrywcze, co wyttumaczenie
alkoholizmu nadmiernym piciem”. Podobnie, pisze Taubes, mozna by powiedzie¢, ze syndrom chronicznego
zmeczenia spowodowany jest nadmierna ospatoscia i/lub deficytem energii. Takie twierdzenia sa niewatpliwie
prawdziwe, ale bez znaczenia dla wyjasnienia zjawiska. Nie dotykaja istoty problemu: dlaczego nasi
dziadkowie jedli mniej bez uczucia gtodu, a my dzisiaj musimy je$¢ coraz wiecej, zeby zaspokoi¢ rosnacy
apetyt?

Co ciekawe, zauwaza Taubes, terminy takie jak ,przejadanie sie” lub ,niedostateczna aktywnos¢ fizyczna”

sa niejasne. Znajduja zastosowanie tylko wobec 0s6b otyltych. Jak zauwazyt William Bennet, amerykanski
badacz i byty redaktor naczelny Harvard Medical School Health Letter, ,jesli dane zachowanie zywieniowe
nie skutkuje otyloscia, nie moze by¢ zakwalifikowane jako przejadanie sie.” Osoba otyta z definicji musiata
sie przejada¢ bo przytyta. Osoba szczupta natomiast na mocy tej samej definicji nigdy sie nie przejada, bez
wzgledu na to, ile kalorii spozywa. Kiedy szczupty cztowiek duzo je, nawet wiecej niz osoba otyta, méwi sie po
prostu, ze ma ,zdrowy apetyt” i tyle.



Kompensacja, czyli dlaczego od sportu sie nie chudnie

Taubes pokazuje, ze teoria bilansu kalorycznego nie bierze pod uwage mechanizmu kompensacji, ktéry dziata
w organizmie czltowieka. Sprawia on, ze energia dostarczana i wydatkowana sa od siebie zalezne, a waga
cztowieka jest regulowana homeostatycznie. Oznacza to, ze spozywanie wiekszej ilosci energii zwiekszy jej
wydatkowanie i vice versa. Natomiast, w $wietle obowigzujacej teorii energia dostarczana i zuzywana sa od
siebie niezalezne i dlatego zwiekszone spozycie kalorii mozna réwnowazy¢ jedynie wzmozona aktywnoscia
fizyczna.

W roku 2007 na tamach pisma , Scientific American” badacze dokonali nastepujacej obserwacji: ,Zwierze,
ktéremu ograniczymy dostepne kalorie w pozywieniu, ograniczy wydatkowanie energii poprzez zmniejszona
aktywno$¢ fizyczna i zwolniony metabolizm w komoérkach, ograniczajac w ten sposéb do minimum spadek
wagi ciata. Bedzie miato wiekszy apetyt i bedzie jadto wiecej, dopdki nie odzyska wagi wyjsciowej”. Oznacza
to, méwi Taubes, ze zwiekszenie wydatkowania energii (np. zwiekszona aktywno$¢ fizyczna) skutkuje
zwiekszonym apetytem. Ograniczenie kalorii w diecie powoduje spowolnienie metabolizmu i/lub obnizenie
aktywnosci fizycznej. Powstawanie otytosci skutkuje natomiast wzrostem energii w masie ttuszczowej i jej
spadkiem w komoérkach, ktére maja mniej kalorii do wykorzystania. Dzieje sie tak, poniewaz chronicznie
podwyzszony poziom insuliny wywotuje z czasem insulinooporno$é. W stanie tym, insulina nie dostarcza
komérkom wystarczajacej ilosci energii. W zamian za to, hormon ten magazynuje energie (czyli spozywane
kalorie) w formie tkanki ttuszczowej. Dlatego przyrostowi masy tluszczowej towarzyszy stan gtodu na
poziomie komérkowym. I ten deficyt energii w komérkach powoduje wzmozony apetyt i/lub obnizona
aktywnos¢ jako mechanizm kompensacyjny dla zachowania réwnowagi w systemie. Wida¢ z tego, ze
obowiazujacy paradygmat myli skutek z przyczyna.

Wiadomo, ze ludzie szczupli s bardziej aktywni niz ludzie otyli, bo wydatkuja wiecej energii na kilogram
ciala. Dzieje sie tak dlatego, ze wiecej energii ze spozywanych kalorii jest dostepnych dla komoérek i tkanek u
osoby szczuptlej niz u otylej. Szczuply cztowiek zaczyna biega¢ w maratonie, poniewaz ma do dyspozycji wiecej
energii niz osoba otyla. Mniejsza ilo$¢ energii zamienia sie u niego w tkanke tluszczowa i dlatego jest szczupty.
Z kolei osoba otyta, nawet gdyby mogta zmusi¢ sie do biegania w maratonie, nie schudnie od tego, poniewaz
jej organizm po pewnym czasie dostosuje sie do zwiekszonego wydatkowania energii, tak jak dostosowuje sie
do ograniczenia kalorii w diecie. Bedzie to spowodowane przez mechanizm kompensagji.

Co ciekawe, nawet zwolennicy teorii bilansu energetycznego przyznaja, ze brak jest dowodéw na to, iz
aktywno$¢ fizyczna nie jest w rzeczywistos$ci skuteczng metoda na utrate wagi. W ,Zaleceniach Aktywnosci
Fizycznej” z 2007 roku, opracowanymi przez American Heart Association, czytamy , Rozsadnym jest
zalozenie, ze osoba z wysokim dziennym wydatkiem energetycznym bedzie mniej narazona na wzrost wagi

z biegiem czasu niz osoba z niskim dziennym wydatkiem energetycznym. Jak dotad jednak dane, ktére
mamy na potwierdzenie tej hipotezy, nie s3 w petni przekonujace”. Nie sa przekonujace poniewaz zwiekszona
aktywnosc¢ fizyczna zwieksza apetyt. Juz w 1940 roku Hugo Rony, badacz z uniwersytetu Northwestern, pisat
w ksiazce Obesity and Leaness, ze ,intensywne ¢wiczenia fizyczne powoduja natychmiastowe zapotrzebowanie
na obfity positek. Wysokie lub niskie wydatkowanie energii skutkuje duzym lub matym apetytem. Dlatego
mezczyzni, ktérzy pracuja fizycznie, jedza wiecej niz mezczyzni, ktérzy pracuja w biurze.” Nie ma watpliwosci,
pisze Taubes, ze aktywnos¢ sportowa poprawia zdrowie fizyczne i psychiczne. Zostala jednak btednie
zinterpretowana i rozpowszechniona jako warunek utraty wagi w ramach teorii bilansu kalorycznego.

Wyijasnione zagadki

Taubes pokazuje, ze hipoteza weglowodanowa, oparta na teorii hormonalnej, lepiej wyjasnia mechanizm
powstawania otytosci i pozwala zrozumiec wiele zjawisk, ktére jawia sie jako paradoksy w swietle
obowiazujacej teorii bilansu kalorycznego. Na przykiad dzi$ juz wiemy, Ze insulina to jedyny hormon
odpowiedzialny za akumulacje tkanki ttuszczowej (fat accumulation hormone). To dlatego przed druga wojna
$wiatowa insuling leczono anoreksje. Réwniez dlatego diabetycy leczeni insuling przybieraja na wadze.



Stanowi to dylemat terapeutyczny w leczeniu cukrzycy typu II: podawanie insuliny w celu kontrolowania
poziomu cukru skutkuje czesto otyloscia, ktéra z kolei prowadzi do choroby serca i innych probleméw
zdrowotnych. Do lat 60-tych insuline stosowano w leczeniu ostrej depresji i schizofrenii w ramach terapii,
zwanej ,szokiem insulinowym”. Metoda ta leczony byt chory na schizofrenie John Nash, wybitny matematyk
Uniwersytetu Princeton, ktérego historie zycia spopularyzowat film Piekny Umyst (2001). Jego biografka,
Sylvia Nasar, odnotowata, ze podczas kuracji insulinowej ,wszyscy pacjenci przybierali na wadze.” Dobrze
znane s3 dzi$ lipogeniczne wlasciwosci insuliny, ktére powoduja przyrost masy ttuszczowej bez wzgledu na
odzywianie.

Wiemy dzis$, ze insulina wzmaga apetyt poprzez gwaltowne obnizenie poziomu glukozy we krwi. Wiemy tez,
ze hormon ten blokuje uczucie sytosci i moze podtrzymywacé wzmozone taknienie nawet w trakcie jedzenia.
Badania Ethana Simsa z Uniwersytetu w Vermont pokazaly, ze na diecie wysokoweglowodanowej o zawarto$¢
nawet 10 tys. kalorii dziennie, badani odczuwali ,wieczorny gtéd”. Oddzialywaniem weglowodanéw na
insuline mozna wyjasni¢, dlaczego ludzie zaczeli wiecej je$¢ i dlaczego bary fast-food stale powiekszaja porcje.
Rosnace spozycie wysokoweglowodanowej zywnosci, zalecanej jako zdrowa, spowodowato, ze apetyt bardziej
niz kiedykolwiek ,ro$nie w miare jedzenia.” Co wiecej, insulina przygotowuje cztowieka na positek zwiekszajac
apetyt w reakgji na bodzce zapachowe lub wzrokowe. To ttumaczy, dlaczego robimy sie ,gtodni od patrzenia”.

Warto zastanowi¢ sie nad tym, dlaczego mozemy opychac sie popcornem w kinie zjadajac jednorazowo prawie
1000 kalorii, a nie mogliby$my zjes¢ tyle samo kalorii np. z tlustego sera. Przejadanie sie ttustym pokarmem
jest w naturalnych okolicznosciach fizjologicznie niemozliwe, bo ttuszcz nie dziata na insuline i daje poczucie
sytosci. Znajac dziatanie insuliny wiemy, ze ludzie na dietach niskokalorycznych i niskottuszczowych stale
odczuwaja gtéd i musza dojadac co 2-3 godziny. To, co stalo sie oficjalnym zaleceniem prozdrowotnym,
maskuje fizjologiczna rzeczywistos¢, w ktérej organizm reaguje zwiekszonym taknieniem po kazdym
wysokoweglowodanowym i niskottuszczowym positku. Dlatego tez, pokazuje Taubes, diety niskottuszczowe

i niskokaloryczne nie moga by¢ skuteczne w trwatym kontrolowaniu wagi ciata - nie mozna przeciez caltymi
latami walczy¢ z uczuciem gtodu.

Wspblczesna endokrynologia ttumaczy, dlaczego jedzac weglowodany jesteSmy po prostu bardziej gtodni
niz jedzac ttuszcze, a powdd tego jest gtéwnie fizjologiczny, nie zas psychologiczny (obzarstwo). To dlatego
badacze - zwolennicy hipotezy weglowodanowej obserwowali u pacjentéw na wysokoweglowodanowych
niskokalorycznych dietach szereg probleméw zdrowotnych. Wystepowaly u nich objawy fizjologiczne
(wypadanie wloséw, anemia, stabe paznokcie, obnizona temperatura ciala, niski puls serca, ostabienie
libido, uczucie zimna) oraz psychiczne (np. obsesje na tle jedzenia, sny o jedzeniu, niemozno$¢ koncentracji
na innych zagadnieniach niz jedzenie, depresja). Poczatkowo diety o zawartosci ok. 1500 kalorii dziennie
okreslano jako pétgtodowe, potem zrezygnowano z

tej nazwy na rzecz nazwy ,niskokaloryczne,” bo kto
chciatby zy¢ na diecie pétgtodowej. Z kolei na dietach
niskoweglowodanowych z duza zawarto$cia biatka, a
jeszcze wieksza ttuszczdéw, otyli pacjenci czesto traca
na wadze bez wzgledu na liczbe spozywanych kalorii.
Wraz ze spadkiem wagi poprawia sie zwykle stan
zdrowia.

,Teoria lipofilii”

Hormonalne wyjasnienie przyczyn otylosci, jak
przyznaje Taubes, nie jest nowym odkryciem. W
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dwudziestoleciu miedzywojennym podobna hipoteze,
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dodatni bilans kaloryczny jest skutkiem, a nie przyczyna ,,wzrostu”, ktéry regulowany jest przez czynniki
biologiczne. Chociaz nie mogli oni zna¢ jeszcze wtedy funkgji insuliny, uzasadniali otyto$¢ czynnikami
biologicznymi (dziatanie uktadu nerwowego, hormonéw, enzyméw), a nie teoria bilansu kalorycznego. Na
podstawie obserwagji klinicznych w catosci odrzucali te teorie jako nienaukowa. W uzasadnieniu postugiwali
sie przyktadem rosnacego dziecka. U dziecka, ktére rosnie, bez watpienia bilans energetyczny jest dodatni,

co objawia sie wzmozonym apetytem. Ale dziecko je, poniewaz roénie, a nie rosnie, poniewaz je. A rosnie,
poniewaz wydziela hormon wzrostu. Czy dziecko nie uroénie, jesli bedzie uprawiato sport i - wydatkujac w ten
sposéb energie - wytworzy negatywny bilans kaloryczny?

Niemieccy naukowcy badali czynniki, ktére reguluja powstawanie i rozmieszczenie tkanki ttuszczowe;j.
Koncentrowali sie na rozpoznaniu przyczyn, dla ktérych jedna tkanka jest bardziej lipofiliczna, czyli gromadzi
wiecej tkanki ttuszczowej, niz inna. Innymi stowy, pytali dlaczego ludzie tyja, tam gdzie tyja. W 1929 roku
prof. Bauer pisat tak: ,Niczym ztosliwy guz albo ptdd (...) tkanka lipofiliczna wychwytuje substancje odzywcze
nawet w stanie niedozywienia”. Kalorie nie moga odgrywac roli przyczynowej w przypadku, kiedy wzrost
tkanki nastepuje nawet w stanie niedozywienia. Podobnych wnioskéw dostarcza obserwacja niektérych
modeli zwierzecych. Na przyktad szczury Zuckera utyja nawet na pétgtodowej diecie. Przy braku pozywienia,
umra z glodu, ale pozostana otyte. Czesto przytaczanym przyktadem miejscowej lipofilii jest przypadek
dwudziestodwuletniej kobiety z poczatku XX w., ktéra poparzyta sobie dion. Lekarze przeszczepili jej skére z
brzucha i kiedy kobieta po latach przytyta, tkanka ttuszczowa nagromadzita sie réwniez na przeszczepionej z
brzucha skérze dtoni. Jednak normalnie nigdy nie tyjemy na dloniach, na czole, na stopach . Dlaczego? Tego
nie mozna wyjasni¢ za pomoca teorii bilansu kalorycznego.

Do roku 1940 teoria lipofilii zostata juz niemal w pelni zaakceptowana w catej Europie. Jednak wybuch

wojny i kleska Niemiec pogrzebata takze i dorobek niemieckich i austriackich badaczy. Po wojnie centrum
naukowe $wiata przeniosto sie z Europy do USA i nie byto w dobrym tonie wraca¢ po roku 1945 do
przedwojennej nauki niemieckiej. W taki sposéb ideologia i polityka po raz kolejny zmienita kierunek badan
naukowych. Taubes jednakze proponuje, zeby ponownie zakwalifikowa¢ otytos¢ jako zaburzenie polegajace na
nadmiernym magazynowaniu ttuszczu w tkankach, a nie rezultat dodatniego bilansu energetycznego, ktéry
w rzeczywistodci jest skutkiem, a nie przyczyna. A co reguluje akumulacje tkanki ttuszczowej? W kontekscie
zywieniowym — weglowodany, ktére oddziatuja na insuline, odpowiada Taubes.

Insulina i weglowodany: inne tropy

Obok kwestii zwigzanych z otytoscia Taubes dokumentuje tez na tamach Good Calories, Bad Calories

szereg tropéw badawczych wiazacych weglowodany oraz insuline z réznymi chorobami. Dzisiaj wiemy,

na przyktad, ze cukrzyca typu Il nie jest spowodowana niedoborem insuliny, jak kiedy$ sadzono, ale jej
nadmiarem i powstala w jego rezultacie opornoscia na insuline. Z tego powodu leczenie insulinoopornosci
poprzez podawanie insuliny, jak to dzisiaj praktykuje medycyna, prowadzi do powstania btednego kota.
Podajac insuline osobie, ktéra cierpi na insulinoopornos¢, dodatkowo zwiekszamy opornoéc na insuline, co
prowadzi do jeszcze wiekszej otytosci, co dodatkowo zwieksza zapotrzebowanie na insuline, co prowadzi do
jeszcze wiekszej insulinoopornosci oraz otylosci itd. Coraz wyrazniejsze staja sie zwiazki miedzy fruktoza a
wystepowaniem nadcis$nienia (fructose induced hypertension). Zauwazono réwniez, ze insulina odgrywa istotna
role w procesie starzenia sie komorek.

Szczegodlnie interesujace wydaja sie $lady taczace insuline z choroba nowotworowsa. Juz w latach 60-tych
zauwazono, ze insulina wzmaga rozrost i namnazanie sie zaréwno tkanek zdrowych jak i ztosliwych.
Howard Temin, ktéry otrzymal Nagrode Nobla za badania nad rakiem, zaobserwowal, ze uztosliwione
komoérki nowotworowe w warunkach laboratoryjnych nie namnazaty do momentu dodania insuliny do
serum, w ktérym byly hodowane. Inne badania pokazaty wptyw insuliny na rozrost nowotworowych
komoérek nadnerczy i watroby. W 1976 roku zespét pod kierownictwem Kenta Osborne z Narodowego
Instytutu Raka wykazal, ze jeden szczep szczegdlnie ztosliwych komérek rakowych piersi jest ,wyjatkowo
wrazliwy na insuline”. Do korica lat 80-tych badacze ustalili, Ze komérki nowotworowe piersi maja wiecej



receptoréw insuliny niz komérki zdrowe. Im wiecej takich receptoréw, tym wieksza wrazliwos¢ na insuline.
Jak sugeruja badania prowadzone przez Dereka LeRoitha, z Narodowego Instytutu Cukrzycy, Choréb Nerek

i Uktadu Trawiennego, dzieki dodatkowym receptorom komorki rakowe otrzymuja wiecej insuliny, ktéra
wprowadza do komdrki wiecej glukozy. Glukoza jest z kolei paliwem do rozrostu i namnazania sie komérek.
Jeszcze inne eksperymenty wykazaly, ze insulina oddzialuje na estrogen, przez co moze przyczyniac sie

do wywotywania raka piersi u kobiet. Wszystkie te tropy wydaja sie nie do pogodzenia z paradygmatem
ttuszczowo-cholesterolowym, ktéry poprzez propagowana piramide zywieniowa zaleca wlasnie diety bogate w
weglowodany, ktérych nadmiar wplywa na zwiekszony poziom insuliny we krwi.

lle nauki w nauce?

Gléwny wniosek jaki ptynie z lektury ksiazki Good Calories Bad Calories jest taki, ze obowiazujacego
paradygmatu tluszczowo-cholesterolowego nie da sie obroni¢ na gruncie naukowym. Niemniej jednak zostat
on zaakceptowany i rozpowszechniony ponad 30 lat temu przez aparat naukowo-medyczno-panstwowy

i przyjat forme konkretnych procedur oraz zalecenn medyczno-dietetycznych. Tym samym dotyka dzisiaj
kazdego, kto udaje sie do lekarza po porade zdrowotna lub dietetyczna, a takze wszystkich szukajacych
informacji o zdrowiu w mediach popularnych. Z tego powodu szczegdlnej wagi nabiera wiedza, ktérej
dostarcza czytelnikowi ksigzka Good Bad, Bad Calories nie tylko o samym paradygmacie ttuszczowo-
cholesterolowym, ale takze o kondycji wspétczesnej nauki i mechanizmach nia rzadzacych.

Taubes uswiadamia czytelnikowi, ze upowszechnienie sie hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej nastapito

nie tyle wskutek ustalert naukowych, ile wbrew nim. Geneza tego paradygmatu jest przyktadem odwrécenia
tradycyjnej metodologii w nauce: najpierw sformutowano hipoteze, ktéra nastepnie — nie poparta dowodami -
rozpowszechniono jako fakt naukowy, a dopiero potem nauka miata ,nadgoni¢”. Stalo sie to mozliwe dlatego,
ze znaczenie tzw. prawdy naukowej po roku 1945 roku stale maleje. Wraz ze stopniowym upanstwawianiem

i upolitycznianiem kwestii zdrowia rosnie znaczenie administracji i biurokracji panstwowej, ktéra srodkami
finansowymi i prawnymi wyznacza preferowane kierunki badan oraz okresla, co jest naukowo-medyczna
prawda, a co nig nie jest. O tym, ze chorobe serca wywotuje ttuszcz, a nie cukier, zdecydowali w 1977 roku
senatorowie pomimo tego, ze badacze na gruncie naukowym nie potrafili tego rozstrzygnaé. Dopiero werdykt
polityczny umozliwil biurokracji panistwowo-medycznej i wielkiemu biznesowi ustanowienie hipotezy
ttuszczowo-cholesterolowej jako urzedowego paradygmatu medycznego.

Ksiazka Good Calories, Bad Calories przypomina czytelnikowi, Zze wspétczesna medycyna i nauka w coraz
wiekszym stopniu podlegaja potrzebom politycznym, ekonomicznym i ideologicznym, a w coraz mniejszym
prawom metodologii naukowej. , Teoria lipofilii”, sformutowana w okresie miedzywojennym, zostata
zarzucona nie dlatego, ze byta naukowo btedna, ale dlatego, ze powojenny klimat geopolityczny oraz
ideologiczny nie zachecal naukowcéw w krajach zwycieskich do podejmowania dorobku nauki niemieckiej. Jak
wida¢, wiedza naukowa nie zawsze rozwija sie w sposéb kumulatywny, szczegélnie wtedy, kiedy okolicznosci
polityczno-ideologiczne na to nie pozwalaja.

Interesujaca w tym kontekscie jest rola osobistych uprzedzen badaczy, ktére wptywaja na kierunek
rozwoju badan naukowych. Kiedy zapytano Teda Van Itallie, ktéry w latach 50-tych blisko wspétpracowat
z Jeanem Mayerem, dlaczego Mayer nie uwzgledniat w swoich badaniach nad otytoscia przedwojennego
dorobku naukowcéw niemieckich i austriackich, Itallie odpowiedzial: ,Mayer nienawidzit Niemcéw. W
czasie wojny zastrzelit kilku osobiscie.” Trudno taka postawe nazwa¢ naukowa, a przeciez Jean Mayer byt
bardzo wplywowym ekspertem, doradzat komisji senatora McGoverna i ponosi duza odpowiedzialno$¢ za
przeforsowanie hipotezy ttuszczowo-cholesterolowe;.

Swiadomo$é¢ niewtasciwej metodologii, stosowanej przez zwolennikéw hipotezy ttuszczowo-cholesterolowej,
ma kluczowe znaczenie dla zrozumienia wspétczesnej nauki o zywieniu. W przeciwienstwie do przedwojenne;j
nauki europejskiej wspoétczesni badacze amerykanscy polegaja w gtéwnej mierze na badaniach laboratoryjnych
przeprowadzanych na zwierzetach. To dlatego w dzisiejszych podrecznikach medycznych nt. otytosci coraz



czesciej pokazuje sie otyte lub wygtodzone szczury laboratoryjne zamiast ludzi. A przeciez otylosc jest
problemem ludzi, a nie zwierzat. Opieranie sie na modelach laboratoryjnych niesie ze soba ryzyko btednych
obserwagji i wnioskéw. W 1940 roku Hugo Rony zauwazyt: ,Dodatni bilans kaloryczny moze by¢ uznany za
przyczyne otytosci wtedy, kiedy otylos¢ jest wywolywana sztucznie u cztowieka lub zwierzecia poprzez sitowe
przekarmianie lub przymusowy bezruch. Ale w normalnych okoliczno$ciach otytos¢ rozwija sie spontanicznie.
Jakas wewnetrzna nieprawidtowos¢ wprowadza ciato w stan dodatniego bilansu energetycznego i powoduje
gromadzenie sie tkanki ttuszczowej. W takim wypadku dodatni bilans energetyczny jest rezultatem, a nie
przyczyna choroby”.

Putapki korelacji

Zbyt czesto wspolczesna nauka o zywieniu bazuje niemal wytacznie na badaniach obserwacyjnych i

zbyt rzadko wychodzi poza takie, czy inne korelacje. A jak widzieliémy, korelacja niewiele wyjasnia.
Pomimo tego, mnoza sie w dzisiejszej medycynie rézne korelacje i wszystko jest z czyms jakos powiazane.
Wystarczy pomina¢ znaczenie tzw. zmiennej zaklécajacej (ang. confounding variable) i na podstawie badan
obserwacyjnych tatwo znalez¢ korelacje na przyktad miedzy tysieniem a choroba serca, poniewaz z wiekiem
wiecej mezczyzn zaréwno lysieje, jak i choruje na serce. Ale czy takich ustalen oczekujemy od naukowcow?

Zwykte korelacje nagminnie przedstawiane sg jako zwiazki przyczynowo-skutkowe. Przyktadem putapek
zwiazanych z korelacja byto badanie obserwacyjne pn. Harvard Nurses Study, rozpoczete w 1976 roku. W
wyniku obserwacji zauwazono, ze u kobiet, ktére przyjmowaly estrogen, ryzyko wystapienia choroby serca
byto 0 40% mniejsze niz u kobiet, ktére estrogenu nie przyjmowatly. Na tej podstawie cze$c¢ badaczy i lekarzy
chciata od razu prewencyjnie przepisywac pacjentkom w $rednim wieku estrogen. Jednak inni lekarze
domagali sie badan kontrolowanych, uwazajac stusznie, ze korelacja nigdy nie dowodzi przyczynowosci.
Wykonano takie badanie kontrolowane (HERS) i wykazato ono, ze kobiety, ktére przyjmowaly estrogen, miaty
0 30% wieksze ,szanse” zachorowa¢ na serce niz kobiety, ktére przyjmowaly placebo.

Obecne zalecenia medyczno-zywieniowe oparte sa na obserwacji, ze ludzie szczupli sa zazwyczaj bardziej
aktywni i zdrowsi od ludzi otylych . Te korelacje btednie przedefiniowano w zwiazek przyczynowo-skutkowy:
aktywno$¢ fizyczna warunkuje szczupta sylwetke i zdrowie. W konsekwencji, siedzacy tryb zycia stat sie
»winowajca” otytosci i szeregu chordb cywilizacyjnych, wlacznie z nowotworami. Taka teza automatycznie
nabiera cech oceny moralnej wobec 0s6b otylych, ktére cierpia na ,deficyt silnej woli” i jako , obzartuchy
ilenie” same s3 sobie winne. Latwo nam zaakceptowac teze, pisze Taubes, ze lezenie na kanapie przed
telewizorem jest niezdrowe i np. rakotworcze. Ale czy réwnie tatwo potepimy jako niezdrowe nadmierne
oddawanie sie czytaniu ksiazek albo studiowaniu? Hipoteza weglowodanowa nie wymaga formutowania
takich ocen. Zgodnie z jej zalozeniami, te same elementy diety, ktére wywotuja otytosé i choroby przewlekte,
powoduja, ze ludzie staja sie coraz mniej aktywni. Zaréwno otytos¢, siedzacy tryb zycia i zaburzenia
metaboliczne sa skutkiem wysokoweglowodanowego zywienia i jego oddziatywania na insuline. Tyjemy i
dlatego stajemy sie mniej aktywni, a nie na odwrét, jak glosi hipoteza ttuszczowo-cholesterolowa.

Polowanie na biatego tabedzia

Taubes pokazuje, ze obowiazujacy
paradygmat opiera sie gtéwnie na badaniach,
ktore projektowane sa w celu udowodnienia
przyjetej hipotezy, a nie jej falsyfikacji.
Badania powtarzane s wielokrotnie az do
uzyskania pozadanego rezultatu. A jesli

nie udaje sie go osiagna¢, informacji o tym
czesto nawet nie podaje sie do publicznej

wiadomoéci. W mysl pogladéw Karla - v ——
. ysipogla A 7godnie z falsyfikacjonizmem, ktdrego jednym z twdrcéw byt Karl Popper, nauka rozwija sie, usitujac falsyfikowac
teorie, a nie wykazywac ich prawdziwos¢. | tak do obalenia twierdzenia, ze “wszystkie fabedzie sq biate”, wystarczy

istnienie jednego czarnego tabedzia.
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Poppera, dzisiejsza nauka o zywieniu stale poszukuje ,biatych tabedzi”, a ,tabedzie czarne” ignoruje lub
klasyfikuje jako inny gatunek.

Uogdlniajac, mozna powiedzie¢ za Taubesem, ze rozwdj tzw. nauki o zywieniu w drugiej potowie XX w.

jest historia przemilczen, znieksztalcen i btedéw. W wielu przypadkach trudno jest w ogéle nazwac nauke
o zywieniu nauka, a badaczy naukowcami w rozumieniu klasycznym — wspétczesna nauka o zywieniu

,nosi znamiona nauki, ale funkcjonuje jak religia”. Eksperci ubieraja sie jak naukowcy, uzywaja naukowego
zargonu, otaczaja sie przedmiotami kojarzonymi z praca naukows, pozuja na naukowcdw, ale nie uprawiaja
nauki. To dlatego Taubes ani razu w swojej ksiazce nie nazywa badaczy wierzacych w hipoteze ttuszczowo-
cholesterolowa naukowcami.

Paradoksalna rzeczywistos¢ czy paradoksalna hipoteza?

Obowiazujaca hipoteza generuje wiele paradokséw. Znany jest powszechnie tzw. francuski paradoks
(Francuzi jedzg bardzo tlusto a rzadko choruja na serce), ale s3 tez inne: paradoks Szwajcaréw, Masajéw,
Eskimoséw, Innuitéw i innych kultur izolowanych opisanych m.in. przez Vilhjalmura Stefanssona i Westona
A. Price’a. Eksperci wymyslaja coraz bardziej fantastyczne wyjasnienia dla zjawisk, ktére nie pasuja do
przyjetej teorii. Eskimosi, na przyktad, maja rzekomo posiada¢ blizej nieokreslone geny i mechanizmy
adaptacyjne pozwalajace im zdrowo zy¢ na ,niezdrowej” diecie. Ci sami eksperci nie potrafig juz niestety
wskazac i opisa¢ mechanizméw funkcjonowania tych genéw. Nie potrafia tez wyjasnié, dlaczego zawsze
kiedy Eskimos porzuci swéj tradycyjny model zywienia na rzecz diety ,,cztowieka Zachodu,” zapadnie na te
same choroby cywilizacyjne, co Amerykanin czy Europejczyk.

Trzeba pamieta¢, ze w naturze nie ma paradokséw, sa tylko btedne hipotezy. Ttuszcze zastapiono
weglowodanami, pokarmy zwierzece roslinnymi i zamiast polepszeniu, zdrowie populacji ulegto
pogorszeniu. To nie jest zaden paradoks. Stalo sie tak dlatego, pisze Taubes, ze zdrowa zywno$¢ zastapiono
zywnoscia niezdrowa. Jednak zwolennicy obowiazujacego paradygmatu uparcie podtrzymuja swoja wersje,
mimo ze, jak sami przyznaja, wielu zjawisk nie wyjasnia. I to jest wlasnie najwiekszy paradoks.

Specjalistyczny chaos

Taubes zwraca uwage na konsekwencje postepujacej specjalizacji naukowo-medycznej. Powoduje ona, ze
poszczegélne dziedziny coraz bardziej sie od siebie oddalaja, staja sie , gtuche i slepe” na siebie nawzajem. W
efekcie wiedza naukowa jest coraz bardziej fragmentaryczna, niekompletna, szczatkowa. Analiza Taubesa
pokazuje, ze w niektérych przypadkach ustalenia jednej gatezi nauki wprost podwazaja zasadno$¢ teorii
akceptowanych przez inng dziedzine. Przyktadem tego zjawiska jest relacja miedzy ortodoksyjna kardiologia
i dietetyka a endokrynologia. Stosujac sie do teorii lipidowej, kardiolog bedzie zalecal pacjentowi jako
»zdrowe dla serca” zywienie niskotluszczowe czyli wysokoweglowodanowe, ktére ma obniza¢ cholesterol.
Podobny model odzywiania zaleci dietetyk, bo operuje teoria bilansu kalorycznego, ktéra za otytos¢ obwinia
tluszcze. Ale endokrynologia wie, ze ,weglowodany oddziatuja na insuline, ktéra oddziatuje na tkanke
ttuszczowq”. Chronicznie podwyzszony poziom insuliny we krwi na skutek wysokoweglowodanowej diety
moze prowadzi¢ do wystapienia insulinoopornosci. A ta z kolei jest przyczyna otylosci, cukrzycy i innych
schorzen, ktére wywoluja choroby serca. Btedne koto.

Jak pisze Taubes, gtéwny problem polega na tym, ze hipoteza ttuszczowo-cholesterolowa wyptyneta

w latach 60-tych XX w. od badaczy zainteresowanych prawie wylacznie wptywem ttuszczu na poziom
cholesterolu i choroby serca. W tamtym czasie endokrynologia byta wciaz jeszcze w powijakach, fatwo byto
ja wiec pominaé. ,Teraz, gdy teoria hormonalna wskazujaca na role insuliny w metabolizmie,” - pisze Taubes

- ,staje sie przejrzysta, musi zmagac sie z antytluszczowymi uprzedzeniami nagromadzonymi w ostatnich
30 latach”.



Coraz wiecej szczeg6tow, coraz mniej wiedzy

Taubes zauwaza, ze za sprawa postepu technologicznego poszczegélne dyscypliny coraz bardziej zaglebiaja sie
w obszary swoich zainteresowan, zajmuja sie coraz bardziej skomplikowanymi procesami biologicznymi, ale,
zamiast dostarcza¢ odpowiedzi, mnoza pytania. Naukowcy potrafia dzisiaj szczegétowo opisaé najdrobniejsze
procesy biochemiczne, ktére zachodza w organizmie cztowieka otylego, ale nie potrafig odpowiedzie¢ na
zasadnicze pytanie: , Jakie s3 przyczyny otytos¢?”. Dla przyktadu, od odkrycia hormonu leptyny w 1994
roku, badanie otylosci stato sie przedmiotem badan biologii molekularnej. W efekcie, pod hastem ,otytos¢,”

w Narodowej Bibliotece Medycznej (National Library of Medicine) znajduje sie ponad 100 tys. artykutéw, z
ktérych duza czes¢ omawia osiggniecia biologii molekularnej w tym genomiki. Kazdy kolejny tydzien przynosi
nowe odkrycia, nowe teorie. Omawiane sa wariacje genéw znane jako polimorfizm, omawiane sa czastki
sygnalne nazwane adiponektyny, neuropeptydy Y, ghrelina, receptory czastek sygnalnych, ich inhibitory itd.
Za Taubesem mozemy zapytad, dlaczego te badania dostarczaja tak wiele informacji a jednoczesnie niczego nie
wyjasniaja? Widocznie we wspoéiczesnej nauce prawda musi by¢ skomplikowana. A kazde wyjasnienie, ktére
nie bazuje na molekutach, receptorach i inhibitorach z definicji jest amatorszczyzna. Ale czy na pewno?

Brzytwa Ockhama méwi: ,,Bytéw nie mnozy¢, fikcyj nie tworzy¢, thumaczy¢ fakty jak najprosciej.” Po

co szuka¢ skomplikowanego wyttumaczenia, skoro zjawisko ma proste wyjasnienie, pyta Taubes? Dla
przyktadu, uderzenie sie mtotkiem wywota bél i zapalenie. Ztozone mechanizmy powodujace wystapienie
boélu i stanéw zapalnych sa dzi$ dobrze rozpoznane przez biologie molekularng i opisane w kontekscie
$ciezek sygnalizacyjnych i molekul, ktére zadziataja w skutek
uszkodzenia tkanki. Im wiecej tych skomplikowanych proceséw,
tym dtuzsza droga od uderzenia mlotkiem poprzez bol i
zapalenie az do wyzdrowienia. Jednak ustalenia na poziomie
molekularnym nie zmienily przeciez faktu, ze bdl i stan zapalny
zostaly wywolane przez uderzenie miotkiem.

Lektura Good Calories, Bad Calories uswiadamia czytelnikowi, ze
operujac nawet najbardziej specjalistyczna acz fragmentaryczna
wiedza nie mozna w pelni opisac kwestii zdrowia. Jest ono
bowiem zagadnieniem interdyscyplinarnym, wymagajacym
uwzglednienia wielu zaleznych od siebie czynnikéw
zapewniajacych stan homeostazy w organizmie. Czynniki

te czesto wykraczaja poza zakres zainteresowan jednej czy
dwdch specjalizacji medycznych. W tym sensie Taubes dokonat
rzeczy wyjatkowej, bo zestawit dorobek badawczy na temat
wplywu zywienia na zdrowie z wielu dziedzin medycyny, w tym
kardiologii, dietetyki, fizjologii, biochemii, endokrynologii,
onkologii, antropologii i genetyki. To wazne, poniewaz
specjalistom ledwie starcza dzis$ czasu, zeby sledzi¢ nowosci w
zakresie swoich, czesto waskich, specjalnosci; dzieki specjalizacji
i postepowi technologicznemu nauka produkuje obecnie taki
ogrom materiatu, ze jego caloSciowe ogarniecie jest niemal
niemozliwe, nawet dla ekspertéw.

Mediatyzacja
r6dto: http://ww hy b47000g
Warto Pamjetaé, ze hipoteza t}uszczowo—cholesterolowa, A Kampania spofeczna przeciw tfuszczqm nasyconym, przygotowana przez Food
.. .. Standards Agency, 2009. Film zawiera wiele przektamar, a nawet fatszywych
POdObnle ] ak cata medYCYna, coraz mocniej podlega prawom twierdzeri. Dla przykfadu, thuszcz nasycony w temperaturze pokojowej, a tym
komercjalizacji i mediatyzacji. Jesli wiedza medyczna ma byé bardziej w lodowce, pozostaje w stanie statym (np. masto, 6, smalec). Nie mozna

. K . 7 ... 9owiecw ogdle wlac do zlewu whrew temu, co pokazuje film. W stanie ptynnym
efektywnie komunikowana poprzez media do tzw. szerokiej opinii  pozostang natomiast w lodéwce ttuszcze wielonienasycone (np. olej tonecznikowy,

spotecznej, to musi by¢ do maksimum upraszczana. Zeby dotrzeé z;f]?g;:x,:,;ne)'hkq wiarygodnost ma fim, kGry od pierwszego kadru postuguje
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do przecietnego odbiorcy, zeby zmotywowa¢ go do dziatania, naktoni¢ do wizyty u lekarza lub wykonania
badan kontrolnych, komunikat musi by¢ nieskomplikowany, jednoznaczny i wyrazisty. Nie ma w nim miejsca
na zawilosci i niuanse rzeczywistej nauki. Zmediatyzowany przekaz naukowy czesto ,gra na emocjach” i
stosuje obrazowe i sugestywne metafory, ktdre - cho¢ falszywe — potrafia wywotaé nawet u zdrowego odbiorcy
np. strach przed choroba. Przyktadem takiej nieprawdziwej analogii jest przedstawianie uktadu krwionosnego

jako uktadu hydraulicznego z sercem jako pompa gtéwna. Pokazuje sie, ze tak jak roztopiony smalec zatyka
zlew lub rury w instalacji domowej, tak samo tluszcz ma zatykad nasze arterie. To tak jakby ttuszcze, ktére

spozywamy, mogly przedostawac sie bezposrednio do krwi.

A przeciez podlegaja, tak jak kazdy inny pokarm, ztozonym i
efektywnym mechanizmom trawienia i metabolizmu. Gdyby tak
nie bylo, to naczynia krwiono$ne mogtyby ulec zablokowaniu
przez marchew lub brokuly. One réwniez potrafia zapcha¢
zlewozmywak. Bez wzgledu na jej absurdalno$¢, taka wyrazista
metafora, powtarzana do znudzenia z czasem stala sie wiedza
powszechna i dzisiaj kazde dziecko juz wie, ze tluszcz ,zatyka”
tetnice. Innym przyktadem prymitywizacji przekazu naukowego
jest podziat cholesterolu na tzw. ,,dobry” i ,zty”. Badacze
wiedza, ze w naturze taki podzial w ogéle nie istnieje i zostal on
skonstruowany w celu popularyzagji teorii lipidowe;.

Lipidowe komplikacje

Hipoteza lipidowa, jako filar obowiazujacego paradygmatu,
poddana jest przez Taubesa wnikliwej analizie. Geneza tej teorii
pokazuje, ze opracowanie takiej, a nie innej technologii samo

w sobie moze na dtugo wyznaczy¢ obszar badarh naukowych.

aréaio: http://ww ini 9/?tag=good-chol

A Uproszczony podziat na cholesterol , dobry” (HDL ) i,,zty” (LDL) nie oddaje bio-
chemicznej rzeczywistosci organizmu cztowieka. Terminy LDL i HDL nie odnosz3 sie
w ogdle do cholesterolu, ale okreslaja rodzaje biatek (lipoprotein), ktdre transportuja
cholesterol we krwi: LDL z watroby w kierunku komérek a HDL z komérek w kierunku
watroby. Cholesterol, podobnie jak wszystkie inne ttuszcze, nie rozpuszcza sie we
krwii dlatego musi byc transportowany za pomoca biatek. W rzeczywistosci tzw.
pomiar cholesterolu” nie okresla stezenia cholesterolu we krwi. Opisuje natomiast
stezenie r6znych lipoprotein, w tym HDLi LDL.

Technologia pomiaru poziomu cholesterolu we krwi zostata

opracowana juz w 1934 roku, podczas gdy pomiar zawartosci

insuliny stat sie mozliwy dopiero 25 lat pdzniej. Taubes ttumaczy, ze przez ¢wier¢ wieku badacze po prostu
nie mieli innej mozliwosci jak tylko koncentrowac sie na cholesterolu. Inne czynniki, np. insulina, byty

im nieznane. Kiedy technologia pomiaru insuliny stata sie dostepna, teoria lipidowa nabrata juz takiego
rozpedu, ze trudno ja byto zatrzymaé. Autor przytacza w kontekscie teorii lipidowej dowcip o pijaku, ktéry na
czworaka szuka pod latarnia zgubionych kluczy. Spytany przez przechodnia, dlaczego szuka w tym wtasnie
miejscu, odpowiada, ze tylko tam jest $wiatlo. I podobnie, pisze Taubes, $wiatlo przez 25 lat padato tylko na
cholesterol.

Teoria lipidowa jest znakomita ilustracja tego, w jaki sposéb upadajacy paradygmat ratuje sie poprzez
samokomplikacje. W uproszczeniu zawita historia teorii lipidowej przedstawia sie nastepujaco. Ancel Keys
postulowat pierwotnie, ze kazdy ttuszcz w diecie podnosi cholesterol, ktéry jest jednorodny i wywotuje
arterioskleroze. To dlatego pierwotnie dokonywano pomiaréw tylko poziomu cholesterolu catkowitego, co
obecnie uwazane jest niemal powszechnie przez naukowcéw za bezuzyteczne. Potem jednak wykazano, ze
ttuszcz roslinny obniza cholesterol, a ttuszcz zwierzecy go podnosi. Na tej podstawie sformutowano zalecenia
zywieniowe méwiace o koniecznosci zamiany tluszczéw zwierzecych na roslinne. Po pewnym czasie okazato
sie jednak, ze nie liczy sie zrédto pochodzenia ttuszczu (rodlinne lub zwierzece), ale jego nasycenie. Uznano,
ze tluszcz nienasycony obniza poziom cholesterolu, a ttuszcz nasycony go podnosi. Ta obserwacja stanowita
problem dla sp6jnosci teorii lipidowej, bo okazato sie, ze np. w smalcu jest ok. 60 % wlasnie tluszczu
jednonienasyconego, a np. w wotowinie ttuszczéw nienasyconych i nasyconych jest mniej wiecej po potowie.
Oznacza to, ze o ile ok. 50% steku wotowego podniesie nam cholesterol, o tyle drugie 50% tego samego steku
cholesterol nam obnizy. To z kolei okazatlo sie ktopotliwe z uwagi na fakt, ze mieso zostalo zidentyfikowane
jako gtéwna przyczyna podwyzszonego cholesterolu i choréb serca.
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Z biegiem czasu ustalono, ze cholesterol nie zawsze jest szkodliwy. Wydzielono wiec cholesterol ,dobry” -
HDL, i,zly”- LDL. Postawiono teze, ze o ile ,zty” cholesterol chce nas zabi¢, o tyle ten ,,dobry” prébuje nas
uratowac. Badania wykazaly jednak, ze ttuszcz nasycony w diecie podnosi nie tylko ten ,zty-LDL”, ale takze
ten ,,dobry-HDL”. Skoro zatem LDL chce nas zabi¢, a HDL chce nas w tym samym czasie ocali¢, to trudno jest
rozstrzygnac ostatecznie, co jest wazniejsze. Do dzisiaj bez odpowiedzi pozostaje pytanie, czy mozna miec za
duzo ,,dobrego” cholesterolu HDL.

Po pewnym czasie okazalo sie, ze ludzie umieraja na serce bez wzgledu na poziom cholesterolu. Zaczeto wiec
szuka¢ czynnikéw dodatkowych. Jednym z nich, uwazanym dzi$ za wazniejszy nawet od cholesterolu LDL,
staly sie tréjglicerydy. Wtedy pojawit sie ktopot, poniewaz ich poziom jest niemal zawsze zwiagzany z iloscia
weglowodanéw w diecie: im wiecej cukréw tym wiecej tréjglicerydéw, im mniej weglowodanéw tym mniej
trojglicerydow.

Z biegiem lat rozwdj badan pokazat, ze ten ,zty” cholesterol LDL réwniez jest niejednorodny. Wyrézniono
dwie jego podkategorie: ,grozny LDL” i ,bezpieczny LDL". Ten ostatni jest duzy, ,puszysty”, trwaly i odporny
na oksydacje (utlenianie). Natomiast ,grozny LDL” jest drobny i gesty, tatwo ulega oksydacji, wywotujac przez
to stany zapalne i uszkodzenia w naczyniach, w ktérych moze sie wtedy gromadzi¢. Coraz to nowe badania
pokazuja ze nasycone tluszcze zwierzece moga co prawda podnosi¢ tzw. ,zty cholesterol LDL”, ale tylko jego
»bezpieczng” podklase. Z kolei zalecane tluszcze rodlinne (wielonienasycone) oraz weglowodany w diecie
wplywaja na zwiekszony udziat tego matego , groznego” LDL, ktéry tatwo utlenia sie i stanowi czynnik ryzyka
w chorobie wieticowej. Dlatego coraz wiecej badaczy uwaza dzis, ze zwiekszone spozycie nasyconych ttuszczéw
zwierzecych zmniejsza ryzyko wystapienia chordb serca, poniewaz zmniejsza udziat , groznego LDL” we krwi,
podczas gdy upowszechniana dieta bogata w weglowodany i ttuszcze wielonienasycone to ryzyko podnosi.

Wspélczesne badania naukowe nie traktuja

juz cholesterolu LDL jako pierwotna przyczyne
wystapienia choroby wienicowej. Koncentruja sie
natomiast na czynnikach wywotujacych tzw. stres
oksydacyjny oraz stany zapalne, ktére uszkadzaja
$ciany arterii i umozliwiaja gromadzenie sie w tych
miejscach ztogéw cholesterolowych. W uproszczeniu,
kiedy nie ma zapalenia, nie ma uszkodzen i nie
zachodzi mozliwos¢ odktadania sie cholesterolu.

W tym kontekscie, uwaza sie obecnie, ze nie liczy

sie stezenie, ale stopien oksydacji cholesterolu

LDL, poniewaz stany zapalne moze wywotywa¢
wiasnie utleniony LDL (oxLDL). W $rodowisku
naukowym panuje tez przekonanie, ze w prognostyce
choréb serca waZniejszy od cholesterolu LDL jeSt A ll0$¢ cholesterolu w diecie ma tylko niewielki zwiazek ze stezeniem cholesterolu w organizmie. Dla
pomiar takich markeréw ]ak CRP, homocysteina przykfadu, pismo,,Current Opinion in Clinical Nutrition and Metabolic Care” ustalito w 2006 roku, na podstawie

. . . analizy literatury medycznej, ze codzienne spozywanie bogatych w cholesterol jaj nie ma wptywu na poziom
czy hpoprotema (a) . NleStety aktualny stan cholesterolu u 70% populagji. U pozostatych 30% jaja zwiekszaja poziom cholesterolu LDL, ale tylko jego
badan naukowych nad cholesterolem nie zostal duzej, ,bezpiecznej” postaci, oraz podnosza poziom,dobrego” cholesterolu HDL. W rezultacie tego wzrostu,

. . stosunek HDL do LDL pozostaje w zasadzie niezmieniony.
jeszcze przetozony na standardowe procedury
diagnostyczno-medyczne, ktére wciaz thwig w

teoriach z wczesnych lat 70-tych zesztego wieku.

rodto: http://deb8.us/qUaBcq

W swietle wspdtczesnych badan nad czynnikami ryzyka wystapienia choroby wiericowej coraz mniejsza
warto$¢ przedstawiaja powszechnie stosowane procedury pomiaru cholesterolu u cztowieka. Po pierwsze, w
standardowym badaniu stezenie cholesterolu LDL nie jest rezultatem rzeczywistego pomiaru liczby czasteczek
LDL ale obliczane jest na podstawie wzoru matematycznego pod nazwa Formuty Friedwalda. Jak uwaza

wielu badaczy, taka metoda, cho¢ niedroga, obarczona jest duzym marginesem btedu i ma watpliwa wartosé
diagnostyczna. Nie tylko, ze nie pozwala ustali¢ stezenia LDL przy poziomie tréjglicerydéw powyzej 400,
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ale wrecz moze da¢ btedny wynik przy ich poziomie ponizej 100, ktdry jest powszechny u ludzi stosujacych
niskoweglowodanowy model zywienia. Po drugie, standardowe badania nie dostarczaja zadnej wiedzy

o podkategoriach LDL ani tym bardziej o stopniu jego oksydacji, ktéry ma miec¢ decydujace znaczenie w
wywolywaniu choréb serca.

Fakty i mity

Gary Taubes obala na gruncie naukowym wiele mitéw stworzonych i
utrwalonych w ramach trwajacej ponad 30 lat kampanii upowszechniania
hipotezy tluszczowo-cholesterolowej i demonizowania hipotezy
weglowodanowej. Jednym z nich jest opinia, ze glukoza to preferowane
paliwo dla mézgu, co w $wietle badan naukowych nie jest prawda, pisze
Taubes. Innym mitem jest twierdzenie, Ze stan ketozy jest stanem
zagrazajacym zdrowiu, podczas gdy w rzeczywistosci jest stanem
fizjologicznie naturalnym. To zadziwiajace, jak czesto ketoza jest mylona
z ketoacydoza, wystepujaca u cukrzykéw. Ketoza wystepuje zawsze
wtedy, kiedy przez dtuzszy czas jestesmy glodni a przeciez gtdd jest

w naturze stanem normalnym. Nienormalne jest natomiast to, ze na
kazdym skrzyzowaniu znajduja sie bary szybkiej obstugi, restauracje lub

rodto: http://www.livecrunch. p

supermarkety. A Konwencjonalna medycyna alopatyczna opiera sig niemal
wyfacznie na farmakologii i niechetnie odnosi sig do alternaty-

. . L . wnych metod leczenia, w tym naturopatii. Wspétczesny aparat
Taubes omawia tez zdogmatyzowane juz, acz naukowo dyskusyjne, medyczno-administracyjny stopniowo delegalizuje coraz wiece]

koncepcje odnosnie roli indeksu glikemicznego oraz btonnika w diecie. naturalnych sposobGw leczenia odzywiania
Pojawienie sie obu miato z grubsza na celu ograniczenie negatywnego

wplywu spozywanych weglowodanéw na organizm czltowieka. Stosowanie indeksu glikemicznego przy
ustalaniu diety oraz zwiekszone spozycie btonnika pozwala kontrolowa¢ oddziatywanie weglowodanéw

na poziom glukozy we krwi. Mozna zatem ten zabieg interpretowac jako prébe ratowania obowiazujacego
paradygmatu poprzez inkorporowanie wybranych elementéw hipotezy konkurencyjnej. Uznano, ze
weglowodany moga by¢ problemem, ale tylko niektdre. Sa to modyfikacje, ktére zasadniczo nie zmieniaja
fundamentéw obowiazujacej teorii o tym, ze ttuszcze sa zte, a weglowodany dobre, choé istnieja weglowodany
Jlepsze i gorsze”.

Ratunek przez radykalizacje

Co ciekawe, oprécz samokomplikacji oraz modyfikacji, obowiazujacy paradygmat, w obliczu swojej
nieskuteczno$ci, coraz bardziej sie radykalizuje. Systematycznie zaostrzane sa normy odnosnie poziomoéw
cholesterolu, poniewaz nawet osoby mieszczace sie w ,zdrowych” zakresach referencyjnych choruja i umieraja
na serce. A w mysél teorii nie powinni. Wedtug American Academy of Pediatrics rozwigzaniem miatoby by¢
podawanie lekéw obnizajacych cholesterol dzieciom juz od 6smego roku zycia. Ta sama organizacja zaleca
karmienie dzieci powyzej pierwszego roku przemystowo odttuszczonym mlekiem.

Z kolei proponowanym lekarstwem na trwajaca epidemie otytosci ma by¢ jeszcze wieksza aktywnos¢
fizyczna, jeszcze bardziej radykalne ograniczenie ttuszczu w diecie i jeszcze wieksza redukcja spozywanych
kalorii. , International Obesity Journal” napisat w 2010 roku: ,aby wskazniki otytosci w USA spadly o 15 %,
przecietny Amerykanin bedzie musiat albo jes¢ dziennie o 500 cal mniej, albo spacerowac codziennie dwie
godziny dtuzej”. A przeciez poprzednie zalecenia zmniejszenia spozycia kalorii i zwiekszenia aktywnosci
nie spowodowaty spadku liczby otytych, lecz jej wzrost. W 1985 roku ,Washington Post” obiecywatl ustami
ekspertdw, ze "ludzie, ktérzy ogranicza spozycie tluszczéw nasyconych w diecie, schudna.” Ale nie schudli.
Skad zatem tym razem nadzieja na sukces?
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W najbardziej radykalnej wersji, medycyna trwale okalecza; kiedy zawioda takie procedury jak ograniczenie
kalorii i thuszczu w diecie, forsowny fitness, farmakologiczna terapia ttumienia apetytu, a nawet terapia
psychiatryczna, wtedy pacjentom usuwa sie cze$¢ zotadka. Ta metoda bolesnie obnaza nieskutecznosc i
bezsilnos¢ obowiazujacego paradygmatu.

Wydaje sie, ze kotem ratunkowym dla tonacej teorii sa, powszechnie dzi$ proponowane, czynniki dodatkowe
(co-factors). Na przyktad, naukowcy poszukuja wirusa otytosci u dzieci oraz genéw odpowiedzialnych za
otytosé. Ale czy zasadnicze modyfikacje genetyczne mogty nastapi¢ w populacjach na przestrzeni ostatnich
30-50 lat? Goltym okiem wida¢, ze radykalnym zmianom uleglo raczej nasze srodowisko i sposéb odzywania,
a nie budowa genetyczna cztowieka. Wydaje sie, ze wszystkie te nowe kierunki poszukiwan pozwalaja jedynie
pozorowad postep nie dostarczajac w rzeczywistosci zadnych odpowiedzi.

Taktyka unikéw

Zaréwno Taubes, jak i wielu innych obserwatoréw, odnotowuje fakt, ze wspdtczesny establishment naukowo-
medyczny nagminnie nagtasnia w mediach coraz to nowe badania, ktére rzekomo nie wykazuja zadnej
wyzszos$ci zywienia niskoweglowodanowego nad zalecanym wysokoweglowodanowym, zaréwno w zakresie
utraty wagi jak i poprawy takich parametréw zdrowia jak cisnienie krwi, poziom glukozy we krwi, gospodarka
lipidowa itp. Zwykle jednak, te tzw. ,niskoweglowodanowe” diety, stosowane w badaniach poréwnawczych,
sa takie tylko z nazwy, poniewaz, oprdcz roslinnych tluszczéw wielonienasyconych, dopuszczaja spozycie

100 a nawet 150 graméw weglowodanéw dziennie. Krytyczni lekarze i naukowcy pokazuja, ze przy tak
duzym spozyciu cukréw, niemozliwe jest zaobserwowanie tzw. korzysci metabolicznej (metabolic advantage),
zazwyczaj wystepujacej przy prawdziwie niskoweglowodanowym zywieniu, ktére dopuszcza udziat
weglowodanéw w diecie nie przekraczajacy 30-50 graméw dziennie. Istotny jest tez fakt, ze tylko radykalne
ograniczenie weglowodanéw w diecie wywotuje ketoze, ktéra jest stanem fizjologicznie naturalnym i
pozadanym dla uzyskania spadku wagi.

Taka taktyka establishmentu medycznego, nazywajaca zywieniem niskoweglowodanwym diety, ktére takie
nie s3, jest zwyklym oszustwem. Pozwala ono podtrzymywac w oczach opinii publicznej nieprawdziwy poglad,
ze nauka nie dostarcza dowoddéw na to, ze zywienie niskoweglowodanowe korzystnie wptywa na zdrowie
cztowieka. Taka nieuczciwa nauka oczywiscie nie moze tego ani potwierdzi¢, ani obali¢, bo jej badania nie
testuja tak naprawde zywienia niskoweglowodanowego. Taubes dokumentuje, ze badan dostarczajacych
dowodéw na wyzszo$¢ zywienia wysokottuszczowego/niskoweglowodanowego nad dieta niskottuszczowa
jest w rzeczywistosci coraz wiecej. Jednak ich rezultaty prawie nigdy nie trafiaja na pierwsze strony gazet lub
popularnych portali internetowych.

Fascynacja technologia

Wyglada na to, ze odzywianie, jako fundament zdrowia cztowieka, traktowane jest przez wspdtczesna
medycyne po macoszemu a nawet jest ignorowane. Lekarze i naukowcy nie wykraczaja czesto w swoich
zaleceniach zywieniowych poza komunaty drukowane w kolorowej prasie. Dzieje sie tak m.in. dlatego,

ze skoncentrowanie sie na odzywianiu nie daje pola do popisu farmakologii (np. patentowania lekéw) a
nauce szansy do ,.zabawy” zaawansowanymi technologiami. Nowoczesna opieka medyczna zafascynowana
jest jedynie tymi rozwigzaniami, za ktérymi stoi wysoka technika lub farmakologia. To dlatego wspaniale
rozwinela sie medycyna ratunkowa, ktéra potrafi ,zdziata¢ cuda” i naprawic lub wymieni¢ to, co sie popsuto.
Ale niestety nie potrafi sprawi¢, zeby sie nie psuto, bo skupita sie nadmiernie na leczeniu choroby, a nie na
podtrzymywaniu zdrowia. Skoncentrowala sie na chorobie zamiast na zdrowiu.

Odrodzenie hipotezy weglowodanowej

W ostatnim dziesiecioleciu obserwujemy odrodzenie w USA hipotezy weglowodanowej. Coraz wiecej lekarzy,
badaczy i zywieniowcéw, rozczarowanych nieskutecznoscia obowiazujacego paradygmatu, ktéry, poza



agresywna farmakologia, nie ma pacjentom wiele do zaoferowania w kwestii zachowania zdrowia, powraca do
badan nad hipoteza weglowodanowa, do stosowania diety niskoweglowodanowej. Lista zwolennikéw hipotezy
weglowodanowej obejmuje m.in. takie postacie jak :

dr Uffe Ravnskov, dr Jan Kwasniewski, dr Will Yancy,

dr Mary Enig, dr Loren Cordain, Gary Foster,

dr Barry Groves, Aajonus Vonderplanitz, dr John Briffa,

Sally Fallon, dr William Davis, dr Joseph Mercola,
dr Donald Miller, dr David Ludwig, David Getoff,

dr Malcolm Kendrick, dr Andreas Eenfeld, dr Datis Kharrazian,
dr Michael Eades, dr Kilmer McCully, dr. Jonny Bowden,
dr. Mary Vernon, dr Paul J. Rosch, Nora Gedgaudas,

dr Mary Eades, dr Ron Rosedale, Sean Croxton,

dr Eric Westman, dr Nancy Appleton, dr Jeff Volek,

Chris Masterjohn, dr Kurt Harris, dr Stepehen Phinney,
dr Larry Mccleary, dr Wendy Pogozelski, dr Joe Leonardi.

dr Richard K. Bernstein Robb Wolf,

Literatura alternatywnego paradygmatu

Wzrost znaczenia hipotezy weglowodanowej mozna zaobserwowa¢ na przyktadzie coraz bogatszej literatury
naukowej i popularno-naukowej poswieconej zaletom zywienia niskocukrowego. Tylko w ostatnich 10 latach
ukazata sie dtuga lista ksiazek poswieconych tej tematyce. Oto niektére z nich:

Know Your Fats, The No-Grain Diet The Primal Blueprint

) Mary G. Enig (2000) P Joseph Mercola, Alison Rose Levy (2004) » Mark Sisson (2009)

Eat Fat Get Thin Eat Fat, Lose Fat The Vegetarian Myth

) Barry Groves (2000) » Mary Enig, Sally Fallon (2006) P Lierre Keith (2009)

The Heart Revolution The Great Cholesterol Con Primal Body-Primal Mind,

P Kilmer S. McCully, Martha McCully (2000) » Anthony Colpo (2006) » Nora Gedgaudas (2009)

The Protein Power LifePlan Dr. Bernstein’s Diabetes Solution The Statin Damage Crisis

» Michael R. Eades, Mary Dan Eades (2001) P Richard K. Bernstein (2007) » Duane Graveline, Malcolm Kendrick (2010)
Dangerous Grains The Great Cholesterol Con New Atkins for a New You

P James Braly, Ron Hoggan (2002) » Malcolm Kendrick (2008) P Eric Westman, Stephen Phinney, Jeff S. Volek (2010)
The Modern Nutritional Diseases, Statin Drugs Side Effects Fat and Cholesterol are Good for You
» Alice Ottoboni, Fred Ottoboni (2002) and the Misguided War on Cholesterol p Uffe Ravnskov (2010)

The Cholesterol Myths P Duane Graveline, (2008) The Paleo Solution

) Uffe Ravnskov (2002) Trick And Treat » Robb Wolf (2010)

Going Against the Grain P Barry Groves (2008) The Paleo Diet

» Melissa Diane Smith (2002) Cereal Killer » Loren Cordain (2010)

p Alan L Watson (2008)

Popularyzacja dorobku Westona A. Price’a zajmuje sie dzisiaj amerykanska Fundacja Westona A. Price’a pod
kierownictwem Sally Fallon. Najbardziej znanym kontynuatorem dorobku Johna Yudkina jest dzi$ Robert
Lustig, neuroendokrynolog, Profesor Pediatrii Klinicznej Uniwersytetu Stanu Kalifornii. Jego wyktad

pt. Sugar the Bitter Truth, nt. roli fruktozy w metabolizmie, zostal udostepniony w Internecie i odbit sie
szerokim echem nie tylko w $rodowisku krytykéw obowiazujacego paradygmatu. Mozna go obejrzec po
nastepujacym adresem: http://www.youtube.com/watch?v=dBnniua6-oM. Polskiego czytelnika zaciekawi¢
moze fakt, ze propagowaniem zywienia niskoweglowodanowego/wysokottuszczowego pn. diety optymalnej,
zajmuje w naszym kraju sie od 40 lat polski lekarz, dr Jan Kwasniewski. Natomiast w Europie odzywianie
niskoweglowdanowe propagowat przez kilka dziesiecioleci dr Wolfgang Lutz, znany polskim czytelnikom jako
autor ksiazki Zycie bez pieczywa.

Blogosfera

Rosnace zainteresowanie hipoteza weglowodanowa wida¢ szczegdlnie wyraznie w Internecie. Jego specyfika
umozliwia uzytkownikom omijanie funkcjonujacych w rzeczywistym swiecie naukowym , filtréw i monopolow
wiedzy”. I zwolennicy hipotezy weglowodanowej wykorzystuja te mozliwosci. Stale ro$nie w Internecie
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$rodowisko ,low-carb”, w ramach ktérego wytworzyt sie alternatywny mainstream naukowo-medyczny. Toczy
sie w nim wieloaspektowa debata o nauce i o zdrowiu z udziatem lekarzy, badaczy oraz zainteresowanych
tematem amatordw, czesto na bardzo wysokim poziomie merytorycznym. Do szczegdlnie warto$ciowych
zrédet informacji zaliczy¢ mozna (catkowicie subiektywnie) nastepujace strony:

The Heart Scan Blog www.heartscanblog.blogspot.com

Free The Animal www.freetheanimal.com

Protein Power www.proteinpowercom.com

Whole Health Source www.wholehealthsource.blogspot.com)

Hyperlipid www.high-fat-nutrition.blogspot.com

Zeroing In On Health www.blog.zeroinginonhealth.com

The Healthy Skeptic www.thehealthyskeptic.org

Mark’s Daily Apple www.marksdailyapple.com

PaNu www.paleonu.com ;

Livin la Vida Low Carb www.livinlavidalowcarb.com i,dd,mmp:,,www_we,;l_(amﬁ"[;,; '

The Daily Lipid www.blog.cholesterol-and-health.com A Upowszechnienie si¢ nowych mediow internetowych umozliwia
Health Correlator www.healthcorrelator.blogspot.com, nggk;,g@;@ﬁ;,d'n'yg;?;;fk‘fggnwu':g;g;”j;';;gfm?ﬂgz;g; B ioie
DrBriffa www.drbriffa.com odkrywa zalety wysokottuszczowego zywienia

Model paleo

Bardzo interesujacym zjawiskiem jest rozwdj ruchu Paleo, ktérego zwolennicy odrzucaja oficjalny paradygmat
medyczno-zywieniowy i jego narzedzia badawcze jako btedne z antropologicznego i ewolucyjnego

punktu widzenia. Zwolennicy zycia w stylu Paleo argumentuja, ze to wiasnie
neolityczny model Zywienia, oparty o diety rolnicze, przyczynit sie do probleméw
zdrowotnych cywilizowanego cztowieka, poniewaz jest niezgodny z ewolucyjnie
uksztattowanymi potrzebami ludzkiego organizmu. Propaguja powrét do
modelu zywienia paleolitycznego, do diety fowczo-zbieraczej, o ktérej wiedzy
dostarczaja nam badania antropologiczne. A antropologia dostarcza
dowodéw na to, ze dopiero zwiekszenie udziatu miesa w diecie umozliwito
wyksztalcenie sie u cztowieka w toku ewolucji duzego, ,,ludzkiego”
mobzgu. Obok ortodoksyjnego modelu zywienia, zwolennicy ruchu
Paleo odrzucaja réwniez jako szkodliwe niektére propagowane przez
mainstream formy aktywnosci fizycznej np. trening kardio. Propaguja
w zamian trening funkcjonalny lub interwatowy jako lepiej
dostosowany do fizjologicznych potrzeb i mozliwosci ludzkiego

. ‘ rodto: http: i p pl 2010/09/z0ne-paleo-food-pyramid1.jpg ‘
organizmau. A Piramida zywieniowa Paleo, opierajaca sie o badania antropologiczne, whrew
zaleceniom ortodoksyjnej niskottuszczowej dietetyki, odwraca proporcje miedzy
H pokarmem pochodzenia zwierzecego i roslinnego
Wtadza i kontrwtadza

Z politologicznej perspektywy, mozna powiedzieé, ze wokdt obowiazujacego paradygmatu ttuszczowo-
cholesterolowego zgromadzit sie przez dziesieciolecia obéz ,,wtadzy”, establishment panstwowo-medyczny,
ktéry najpierw spolitycyzowat zagadnienie zdrowia i kontroluje je teraz za pomoca narzedzi finansowych oraz
administracyjno-prawnych. Tymczasem, hipoteza weglowodanowa gromadzi wokét siebie ,kontrwladze”. Z
ruchem Paleo, na przyktad, sympatyzuja w USA niektdre sily polityczne np. libertarianie. W pewnym sensie,
do elity obozu ,kontrwtadzy”, chcac nie chcac, wszedt i Gary Taubes.

Pozycja Taubesa i znaczenie jego dorobku systematycznie rosénie. Z jednej strony coraz mocniej wptywa on

na kierunek debaty w $rodowiskach ,low-carb”. Z drugiej strony jego tezy znalazly uznanie w oczach czesci
establishmentu. Postulaty Taubesa popart publicznie, na przyktad, Andrew Weil, lekarz, autor wielu ksigzek
o zdrowiu, twérca koncepcji ,medycyny zintegrowanej” (integrative medicine). Weil jest jednym z najbardziej
wplywowych zywieniowcéw w USA . W 2005 roku znalazt sie w pierwszej setce najbardziej wptywowych ludzi
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$wiata magazynu Time. Poparcie ze strony Weila jest tym bardziej znaczace, ze zasiada on m.in. w zarzadzie
Komitetu Lekarzy na rzecz Odpowiedzialnej Medycyny (PCMR). Jest to organizacja, ktéra propaguje
weganski styl zycia, a jej cztonkowie (np. John MacDougall i Neal Barnard ) w duzym stopniu wplywaja na
sktad oficjalnej piramidy zywieniowej w USA. Rosnaca pozycja Taubesa sprawita, ze musza z nim dzisiaj
polemizowa¢ w mediach gléwnego nurtu takie autorytety obowiazujacego paradygmatu jak Mehmet Oz czy
Dean Ornish - ludzie, ktérzy do tej pory posiadali niemal catkowity monopol na ,,prawde.”

Sam autor Good Calories Bad Calories obecnie duzo podrézuje po USA wyglaszajac wyktady i prezentacje

przed lekarzami, badaczami, urzednikami odpowiedzialnymi za polityke zdrowotna, studentami. Jako
uznany dziennikarz, ktéry tematem nauki zajmuje sie od ponad 25 lat, jako zdobywca prestizowych nagréd
dziennikarskich, zapraszany jest przez powazne osrodki badawcze i uczelnie. Kilka jego wyktadéw dostepnych
jest w Internecie, w tym:

P wyklad na Uniwersytecie Berkeley w listopadzie 2007

P wyklad w Stevens Institute of Technology w lutym 2008

P wykiad w Dartmouth College w czerwcu 2009

P wyklad online dla Innovative Metabolic Solutions w sierpniu 2010

Po wielu latach autor uruchomit takze swoja strone internetowa, dostepna pod adresem garytaubes.com. W
grudniu 2010 roku ukazuje sie nowa ksiazka Taubesa pt. Why We Get Fat and What to Do About It, ktéra bedzie
skrécona i nieco uproszczona wersja Good Calories, Bad Calories, koncentrujaca sie gtéwnie na zagadnieniu
otylosci.

Wracajac na koniec do Good Calories Bad Calories, trzeba ostrzec czytelnika, Ze nie jest to tatwa lektura.
Jest tak dlatego, ze skierowana jest ona przede wszystkim do specjalistéw, lekarzy i badaczy. Ale wysoki
poziom merytoryczny ksiazki nie powinien zniecheca¢ do lektury Good Calories, Bad Calories czytelnika
zainteresowanego najistotniejszymi kwestiami dotyczacymi zdrowia i zycia cztowieka, mechanizmami
rzadzacymi wspoétczesng nauka i funkcjonowaniem kompleksu medyczno-biznesowo-medialnego.
Wieloaspektowos( i szczegdtowos¢ analizy Taubesa ma unikatowa warto$é poniewaz bez znajomosci
szczegotow skazani jesteSmy na bezkrytyczna akceptacje nauki w wydaniu mocno skonwencjonalizowanym,
schematycznym i po prostu zafalszowanym — takim, jakie nam oferuje obowiazujacy paradygmat. W jednym z
niedawnych wywiadéw radiowych Taubes powiedzial, ze w przygotowywaniu jest obecnie wersja polska Good
Calories, Bad Calories. Jesli tak, to jest to bardzo dobra wiadomos¢ dla polskiego czytelnika.

O

Wroctaw, listopad 2010

Wspolpraca: Tomasz Gabis, Dominik Rozwadowski
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