»Nie bojmy sie¢ cholesterolu” - mowi prof. Grazyna Cichosz*

W kwietniu 2010 roku na tamach ,,Gazety Wyborczej” ukazata si¢ glosna rozmowa z prof. dr
hab.Grazyna Cichosz z Wydziatu Nauki o Zywnosci Uniwersytetu Warminnsko-Mazurskiego w Olsztynie

pt. ,My chcemy masta a nie margaryny,” ktéra cieszyta si¢ wielkim zainteresowaniem czytelnikow w catej

Polsce. Pani Profesor wyjasnita m.in. genez¢ i konsekwencje dla zdrowia antytluszczowych mitow
dietetycznych, oraz zasadno$¢ hipercholesterolowej teorii miazdzycy oraz o fundamentalne zasady
zdrowego odzywiania.

Stwierdzila ona, ze hipercholesterolowa hipoteze miazdzycy wymyslono i upowszechniono,
zeby zdemonizowa¢ tluszcze zwierzece i wprowadzi¢ do diety tanie oleje roslinne oraz margaryny.
Stanowisko takie podziela na $wiecie coraz wiecej badaczy i publicystéw zajmujacych si¢ na powaznie
ta problematyka.

Pani profesor z cata odpowiedzialno$cig stwierdzita, ze aktualnie nie ma watpliwosci co do przyczyn
wylansowania tzw. hipercholesterolowej teorii miazdzycy. Calg t¢ teori¢ sformutowat w latach 50-tych i
wylansowat (ciekawe na czyje zamowienie?) Ancel Keys, dobierajac wyniki badan epidemiologicznych z 7
krajow mimo, iz dysponowal wynikami z 22 krajow. Dobrze genez¢ obowigzujacych antyttuszczowych
pogladow dietetycznych prezentuje film Toma Naughtona pt. Fat Head (pl.Grubi, nie ghupsi)

Z literatury medycznej wynika, ze istnieje dodatnia korelacja pomigdzy spozyciem thuszczow
zwierzecych, a ogdlnym wzrostem zawarto$ci cholesterolu i cholesterolu LDL w osoczu krwi. Doktadna
analiza wynikéw badan epidemiologicznych dowodzi, ze tluszcze zwierzece powoduja rowniez wzrost
cholesterolu HDL (o czym autorzy wigkszo$ci publikacji z reguty nie informuja), dzigki czemu proporcje

cholesterolu LDL do cholesterolu HDL pozostaja niezmienione.

Z licznych badan klinicznych wynika, ze zalezno$¢ miedzy poziomem cholesterolu ogdtem 1 frakcja
cholesterolu LDL, a zachorowalno$ciag na miazdzyc¢ nie jest oczywista. W niektorych publikacjach
korelacja byla istotna, w innych nieistotna. Odniesienie tych zalezno$ci do przemian biochemicznych
cholesterolu w organizmie czlowieka prowadzi do wniosku, ze przyczyng hipercholesterolemii nie sa
tluszcze zwierzece bogate w nasycone kwasy thuszczowe 1 cholesterol, ale niedobory, zwtaszcza dtugotrwate
wielonienasyconych kwasoéw tluszczowych omega-3. Pierwsza przemiana biochemiczna cholesterolu to
estryfikacja wielonienasyconych kwasow tluszczowych o konfiguracji cis. Przy braku odpowiednich
kwasow ttluszczowych metabolizm cholesterolu jest zablokowany. Nie bez powodu wielonienasycone kwasy
tluszczowe omega-6 i omega-3 traktowane sg jako niezbedne. Poniewaz nie mogg by¢ syntetyzowane w

organizmie czlowieka, musimy regularnie dostarcza¢ je w diecie. Z samej definicji wynika, Ze ich niedobory
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w diecie sg dla zdrowia cztowieka szkodliwe.Warto tez wiedzie¢, ze enzymy odpowiedzialne za metabolizm
cholesterolu sg catkowicie blokowane przez wszechobecne w naszej diecie sztuczne izomery trans, ktore
powstaja podczas produkcji margaryn, zwtaszcza twardych, kostkowych. Krotko moéwigc, margaryny, nie
tylko nie zmniejszaja zagrozenia miazdzyca, ale stanowig ogromne zagrozenie zdrowotne. Z réznych badan
epidemiologicznych wynika, iz 75% pacjentow po udarze mozgu i ponad 50% zawalowcéw ma normalny
albo niski poziom cholesterolu. To najlepszy dowdd na to, ze hipercholesterolemia nie jest jedyna przyczyna
miazdzycy. A zatem, nie ma i nigdy nie bylo zadnych wiarygodnych dowodéw naukowych $wiadczacych o
szkodliwym dziataniu thuszczéw zwierzecych. Rzeczywista przyczyna hipercholesterolemii sg niedobory w
diecie niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych (obecnych w rybich tluszczach), ktore
intensyfikuja metabolizm cholesterolu, a takze obecno$¢ sztucznych izomerdw trans, blokujacych enzymy

odpowiedzialne za przemiany cholesterolu.

Skad wiec ten powszechny strach przed cholesterolem?

W duzej mierze odpowiedzialna jest za to agresywna reklama. Zafundowano nam, konsumentom
skuteczne ,,pranie mozgu” 1 aktualnie kazdy bez wzgledu na wiek, pte¢, wyksztalcenie, miejsce
zamieszkania po prostu boi si¢ cholesterolu. Od ok. 30 lat wiadomo, ze przyczyna miazdzycy sa stany
zapalne naczyn krwionosnych, jednak dziwnym trafem nikt teorii hipercholesterolowej nie dementuje, bo
nikt nie ma w tym interesu. Straszenie cholesterolem jest na reke producentom olejéw 1 margaryn, a takze
branzy farmaceutycznej, ktory zarabia krocie na sprzedazy statyn, czyli lekow obnizajacych poziom
cholesterolu. Kazdy lekarz twierdzi, ze cholesterol nalezy obniza¢ ponizej 200 (w USA bardziej
,postepowi” lekarze zalecajg nawet obnizanie poziomu cholesterolu ponizej 100). Tymczasem w pewnym
wieku, kiedy przestajemy wytwarza¢ hormony piciowe, poziom cholesterolu w sposob naturalny rosnie. U
francuskich staruszkéw (90-104 lata) stwierdzono $redni poziom cholesterolu 360 i to wlasnie dzigki temu
dozyli oni sedziwego wieku, zachowujac wysoka sprawnos$¢ intelektualng. Oczywiscie o skutkach
ubocznych statyn (np. zanik migéni, uposledzenie funkcjonowania moézgu) nawet si¢ nie wspomina.
Najwazniejszy jest biznes, wszystko inne si¢ nie liczy.

Osrodki naukowe w Polsce, ktore jako pierwsze zaczely propagowac teorie

hipercholesterolowa?

W Polsce propagowaniem spozycia olejéw roslinnych i margaryn zajmowali si¢ gldwnie, cho¢ nie

tylko, autorzy Polskiego Konsensusu Thuszczowego (1996) oraz tzw. Nowego Polskiego Konsensusu

Tluszczowego (1999). W pierwszej wersji Konsensusu dotyczacej matych dzieci, kobiet w cigzy i
karmigcych zalecano jeszcze spozywanie masta, ale w drugiej, bardziej ,,postepowej” wersji 1 z tego si¢
wycofano, prawdopodobnie dlatego, zeby coraz bardziej domys$lni konsumenci nie skojarzyli masta ze
zdrowiem.

Nie wydaje si¢ prawdopodobnym, aby autorzy obu tych dokumentéw nie znali Raportu Dunskiej Rady

Zywieniowej opublikowanego w 1994 roku. W raporcie tym przedstawiono wyniki badan pokazujace
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wszystkie mozliwe zagrozenia zdrowotne (otylo$¢, cukrzyca, miazdzyca, nowotwory) w zwiazku z
konsumpcja kwasow tluszczowych o izomerii trans obecnych w margarynach. Konsekwencja tego
dokumentu byto ograniczenie zawarto$ci izomerow trans w zywno$ci oferowanej Dunczykom. Podjeta
kilkakrotnie przez Dani¢ na forum UE inicjatywa opracowania regulacji prawnych zmierzajaca do
ograniczenia spozycia szkodliwych dla zdrowia izomerow trans, nie uzyskata aprobaty. Zdrowy rozsadek 1

uczciwos¢ przegrywaja z lobbingiem, a bezpieczenstwo zdrowotne zywnos$ci pozostaje iluzja.

Czy od lat 90 — tych sytuacja ulegla poprawie?

Nie, antytluszczowe =zalecenia nadal obowigzuja. We wszystkich sanatoriach, szpitalach,
przychodniach lekarskich dostepne sg plakaty oraz ulotki, z ktorych wynika, ze nalezy ogranicza¢ spozycie
thuszczéw. Oczywiscie nie ma informacji jakich, bo przeciez nie mozna pisa¢ o rakotworczych
wlasciwosciach olejow roslinnych, zwlaszcza tych poddanych obrébee termicznej, a takze o szkodliwym
dzialaniu wszechobecnych w naszej diecie sztucznych izomerach trans. Poniewaz thuszcze dziataja sycaco,
ograniczaja apetyt, to i branza spozywcza ma interes w ograniczaniu ich spozycia. Najtanszym sktadnikiem
zywnosci jest woda, wystarczy zwigza¢ ja poprzez zastosowanie odpowiednich hydrokoloidow.
Najcenniejszym, ale tez najdrozszym sktadnikiem jest biatko, ktérego zawartos¢ w zywnosci (nie tylko w
Polsce) stale maleje. W konsekwencji w diecie statystycznego Polaka biatko stanowi zaledwie 12% warto$ci
energetycznej. Niedobor bialtka w diecie powoduje niedozywienie moézgu, zwlaszcza przy nadmiarze
cukréw. Zachowania chuliganow stadionowych czy osiedlowych to niekoniecznie charakteropatia, lecz
najprawdopodobniej wyglodzone mozgownice. Oczywiscie takie poglady jak pani profesor sg zle widziane
nie tylko w srodowisku uniwersyteckim, chociaz musze¢ przyzna¢, ze do lekarzy —by¢ moze dzigki wiekszej
wiedzy z biochemii czy fizjologii — tego typu zastrzezenia o tzw. zywno$ci masowego razenia docierajg. Co
gorsza, rzekomo w trosce o konsumenta w zaleceniach dietetycznych zmniejszono ostatnio rekomendacje co
do potrzebnej ilosci biatka w diecie z 1,0-1,5g9/kg masy ciata do zaledwie 0,8g/kg masy ciala. No coz,
przyglupkiem zawsze tatwiej manipulowac. Mowi si¢, ze dieta wysokobiatkowa stanowi zagrozenie dla
watroby 1 nerek. Jednak czytajac opinie dietetykow nt. modnej ostatnio ,, diety Dukana” odnosze¢ wrazenie,
ze tzw. specjalisci od zywienia 1kg migsa, sera, ryb czy twarogu utozsamiajg z 1 kg biatka. Tymczasem
zawarto$¢ biatka w wysokobiatkowych produktach wynosi $rednio ok. 20%. Krotko mowiage, 1kg biatka
znajduje si¢ w ok. 5 kg wymienionych produktéow. Dieta wysokobiatkowa to powyzej 2,5g biatka na kg
masy ciata. Cztowiek o wadze 70 kg powinien (przy diecie wysokobiatkowej) zjada¢ codziennie 175 g
czystego biatka czyli 875g wysokobiatkowych produktow, co rzeczywiscie obcigzatoby nerki 1 watrobe.

Tylko czy takie ilo$ci biatka sg rzeczywiscie konsumowane?

Czyli lepiej jesé wiecej bialka czy weglowodanow?

Oczywiscie biatko w diecie jest bardziej istotne niz weglowodany. Pelnowarto$ciowe biatka, bogate
w aminokwasy siarkowe, obecne sa w produktach pochodzenia zwierzecego. Ich odpowiednia podaz
warunkuje nasze zdrowie, a takze sprawnos¢ intelektualng. Nie bez powodu w diecie sportowcoOw stosowane

sg najcenniejsze biatka. A przeciez w diecie kazdego z nas, a zwlaszcza w diecie dzieci 1 mlodziezy



powinno by¢ obecne wszystko to co wspomaga zdrowie, czyli odpowiednia ilo$¢ biatka, thuszczu, witamin 1
zwigzkow mineralnych. Od dawna wiadomo, ze zastgpienie tluszczu w diecie wegglowodanami powoduje
pogorszenie profilu lipidowego poprzez: duzy wzrost poziomu trojglicerydow, cholesterolu ogotem i frakcji
LDL cholesterolu przy znacznym spadku HDL cholesterolu. Mimo to, lansowana jest
wysokoweglowodanowa, niskotluszczowa dieta light, ktora jest gldowng przyczyng otytosci i cukrzycy typu
2. Wicgkszo$¢ produktow dla najmtodszych, reklamowanych w czasopismach 1 telewizji (rowniez
publicznej), stodzona jest syropem glukozowo-fruktozowym. Fruktoza w organizmie cztowieka hamuje
wytwarzanie energii i w calo$ci przetwarzana jest na tkanke tluszczowa. Jest gtowng przyczyna tzw. jelita
nadwrazliwego oraz za¢my. Przemyst spozywczy stosuje syrop glukozowo-fruktozowy wszedzie tam, gdzie
to mozliwe (napoje chtodzace, soki, desery, produkty dla dzieci, pieczywo cukiernicze) ze wzgledu na
nizsza cen¢ (uprawa kukurydzy w USA jest dotowana) oraz wigkszg stodkos¢. Konsekwencja nadmiaru
cukrow diecie jest tzw. reaktywna hipoglikemia, ktéra prowadzi do insulinooporno$ci, tzw. zespolu
metabolicznego oraz cukrzycy typu 2. Poziom insuliny we krwi wzrasta proporcjonalnie do ilo$ci
spozywanych cukréw. Cukry trawione sa bardzo szybko (w ciggu 1 godz.), natomiast wysoki poziom
insuliny utrzymuje si¢ przez 3-4 godz. 1 skutkuje wzmozonym taknieniem. Przy diecie
wysokoweglowodanowej jesteSmy bez przerwy glodni i moze wlasnie o to chodzi. Faktyczne
zapotrzebowanie na cukry w przypadku osoby dorostej wynosi ok. 40g dziennie (ok. 10 tyzeczek). Taka
ilo$¢ cukru moze znajdowaé si¢ w 1 puszce napoju soft drink. Paradoksalnie dieta niskottuszczowa
wysokoweglowodanowa, ktora powinna dziata¢ odchudzajaco, jest gtdéwna przyczyng problemu otytosci i

cukrzycy typu 2.

Ktore tluszcze sq zdrowsze: roslinne czy zwierzece?

Tluszcze zwierzgce, w odrdznieniu od olejow roslinnych, nie sa podatne na utlenianie dzigki
wysokiej zawartoSci nasyconych kwasow tluszczowych, a takze obecnosci bardzo aktywnych
antyoksydantow. Smalec wieprzowy, przechowywany w warunkach chtodniczych jest oksydacyjnie stabilny
przez 12 miesigcy. Jeszcze bardziej stabilny jest 16] wolowy. Masto natomiast podatne jest na hydrolize, a
uwalniany wowczas kwas mastowy (nieszkodliwy dla zdrowia, za to o odrazajagcym zapachu) informuje
nasze zmysty, ze produkt jest nieSwiezy. Zepsutego migsa, ryby, smalcu nikt nie zje, bo nasze zmysty wechu
1 smaku dzieki ewolucji potrafig zidentyfikowac¢ zagrozenie. Odwrotnie jest z olejami roslinnymi, produkty
utlenienia nienasyconych kwasow tluszczowych nie sg przez nasze zmysly identyfikowane, albowiem oleje
obecne sa w diecie czlowieka tylko od ok. 100 lat . Dzigki temu produkty spozywcze wyprodukowane z
zastosowaniem thuszczéw roslinnych (np. odzywki dla niemowlat) moga by¢ magazynowane nawet 2 lata.
Liczne antyoksydanty (m.in. witaminy A,D,E,K) obecne w ttuszczach zwierzgcych, aktywne sga zarowno w
zywnosci jak tez w organizmie cztowieka .W odréznieniu od antyoksydantow obecnych w warzywach i
owocach sg one aktywne w fazie tluszczowej organizmu, dziataja ochronnie na moézg, blony komoérkowe,

wspomagaja uktad immunologiczny. Niestety tluszcze zwierzece zawieraja zbyt mato wielonienasyconych



kwasow tluszczowych. Dlatego konieczna jest regularna konsumpcja thustych ryb morskich, ktére sg

najlepszym zrddtem biologicznie aktywnych kwasow omega-3.

Czy w Polsce srodowisko krytyczne wobec panujacych pogladow dietetycznych umacnia sie i
kto jest najwiekszym przeciwnikiem rewizji?
Na pewno problematyka tg zajmuja sie lekarze diabetolodzy i dictetycy. Oczywiscie przeciwnikiem rewizji
obowigzujacych pogladow jest przemyst spozywczy oraz farmaceutyczny. Podstawowym zagrozeniem dla
zdrowia jest jednak tzw. prawo zywnosciowe, ktore podobnie jak zalecenia dietetyczne sporzadzane jest dla
biznesu, przez ,niezaleznych ekspertow” — w mojej opinii niezaleznych od rozumu, przyzwoitosci i

skruputow. Bezpieczenstwo zdrowotne zywnosci to iluzja dla naiwnych, nie znajacych problemu.

Srodowisko lekarskie i naukowe jest wedlug Pani profesor podzielone na dwa obozy —
zwolennikow | przeciwnikéw pokarméw zwierzecych. Jednak ten drugi obéz, tzw. zwolennikow
margaryny, otrzymuje znaczace finansowania od przemystu. Czy w zwiazku z taka sytuacja mozliwa

jest w ogole czysto naukowa dyskusja na ten temat?

Naukowa dyskusje nt. tluszczéw roslinnych i zwierzgcych z réznymi osrodkami naukowymi
zainicjowatam w 2004 roku. Jednak w czasopismach, w ktorych redakcja zdominowana jest przez autorow
Polskiego Konsensusu Ttuszczowego, moje publikacje oczywiscie odrzucano, a jedynym zarzutem byta za
kazdym razem sprzeczno$¢ z Polskim Konsensusem Thluszczowym. Dyskusji merytorycznej nigdy nie
podejmowano. Najczgsciej moje prace odrzucano na trzecim, czwartym posiedzeniu kolegium
redakcyjnego, cho¢ zdarzato si¢ — co pocieszajace — ze tylko 1 glosem. Do $rodowisk medycznych (Tarnow,
Krakéw, £6dZ) moje argumenty trafiaty od razu. Referat z Tarnowa (2007) opublikowano w Przegladzie

Lekarskim. Na prosbe Uniwersytetu Stanforda skrot tej publikacji umieszczono na portalu internetowym dla

dietetykow i lekarzy. Dwie prace , w opinii amatoréw olejow i1 margaryn kontrowersyjne, ktorych

wspotautorka jest prof. H. Czeczot z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, sg aktualnie drukowane w
czasopiSmie ,,Bromatologia i Chemia Toksykologiczna”. Dwie o podobnej tematyce wkrotce zostang
przestane do redakcji. Po kilku latach zmagan z oporem materii moge ze smutkiem stwierdzi¢, ze kwestie
merytoryczne s3 najmniej istotne, liczy si¢ niemal wylacznie biznes. Dlatego tak wazne jest to, aby

popularyzowa¢ prawdziwg wiedz¢ wsrod konsumentow.

W Polsce od ponad 40 lat dominujacym pogladom dietetycznym przeciwstawia si¢ Jan
Kwasniewski.

W opinii dietetykéw 1 lekarzy tzw. dieta optymalna dr Jana Kwasniewskiego nie zapewnia
odpowiedniej ilo$ci zwigzkow mineralnych i1 witamin. OczywiScie nie jest to prawda, bowiem w
wysokobiatkowych produktach spozywczych oprocz biatka i tluszczu obecne sa wszystkie witaminy i
mineraly, w dodatku w formie biodostepnej. W migsie (Swiezym, nieprzetworzonym) a takze w twarogach ,

serach dojrzewajacych, jajach obecne sg wszystkie witaminy rozpuszczalne w wodzie oraz bezcenne dla
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zdrowia, biologicznie aktywne witaminy rozpuszczalne w tluszczu (A, D, E, K). Dieta Kwasniewskiego
zapewnia wszystkie sktadniki niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Jej zaletg jest to, ze
ogranicza apetyt, jest bardzo sycaca dzigki tluszczom. Thluszcz po strawieniu w jelicie cienkim,
przetwarzany jest w watrobie na tzw. ciala ketonowe, ktérych poziom we krwi odczytywany jest przez mozg
jako jeden z kilku sygnatow sytosci. Wiasnie dlatego, stosujac te diete, je si¢ bardzo mato. W USA w jedne;j
z klinik neurologicznych dzieci ze schizofrenia, padaczka, depresja leczy si¢ dieta wysokotluszczowa tzw.
ketogenna/ketogeniczng. Prawda jest, ze dieta Kwasniewskiego na dluzsza mete obcigza watrobe, ale tez
prawda jest, ze doskonale reguluje metabolizm. Proporcje kwasow thuszczowych nasyconych, jedno- i
wielonienasyconych w tkance tluszczowej czlowieka i w smalcu wieprzowym sg niemal identyczne a skiad
aminokwasowy migsa wieprzowego 1 biatka z mig$ni cztowieka tez jest taki sam. Nie bez powodu prof.
Religa sztuczng zastawke otrzymywat z tkanek $winki. Trzeba pamigtac, ze zaro6wno biatka, jak i thuszcze
ograniczaja apetyt. I wlasnie dlatego zaleca si¢ ograniczanie spozycia biatka (bo syci) i tluszczu ( jest
jeszcze bardziej sycacy). Przeciez przemyst spozywczy ma interes w tym, zebySmy jedli jak najwiece;.
Dieta wysokowegglowodanowa to biznes dla branzy spozywczej, a przy okazji farmaceutycznej. Stosujac w
diecie tzw. zywno$¢ masowego razenia nie obejdziemy si¢ bez suplementéw. Skutki diety
wysokoweglowodanowej to nie tylko otytos¢ i cukrzyca typu 2. To takze zagrozenie dla funkcjonowania
centralnego ukladu nerwowego (rosngca zachorowalno§¢ na schorzenia neurologiczne i1

neurodegeneracyjne).

Czesto slyszy sie, ze czlowiek nie moze funkcjonowac bez cukréw, poniewaz sa niezbednym i

zdrowym zrédlem energii.

Cukry sg dobre na stres, ograniczajg wnikanie aminokwaséw do mozgu, zmniejszaja aktywnos¢
hormondéw stresu (adrenalina, noradrenalina). W sytuacjach ekstremalnych automatycznie siggamy po
stodycze. Niestety, cukry nie sprzyjaja aktywno$ci mozgu i sprawnosci intelektualnej. By¢ moze problemy
mlodziezy szkolnej (kiepskie kojarzenie, zapamig¢tywanie, dysleksja, dysgrafia itp.) sa konsekwencja
nadmiaru we¢glowodandw 1 niedobordéw biatka w diecie. Praktycznie, bez zadnej szkody dla zdrowia cukry z
diety mozna catkowicie wyeliminowaé. Moi adwersarze podnosza argument, ze dla mozgu jedynym
zrodlem energii jest glukoza. Oczywiscie maja racj¢, ale organizm cztowieka na drodze przemian
metabolicznych wytwarza glukoze i z thuszczow 1 biatek, zatem dostarczanie w diecie glukozy pochodzacej
z jakichkolwiek weglowodanow wecale nie jest konieczne. Na przelomie XIX 1 XX wieku spozycie cukrow
przez statystycznego mieszkanca globu ziemskiego bylo 10-krotnie mniejsze niz na przetlomie wieku XX 1
XXI. Poza tym dawniej ludzie byli bardziej aktywni fizycznie, zjadali wigcej btonnika, mniej ttuszczow
dzieki czemu cukrzyca i otyto$¢ byly rzadkoscig. Pamigtajmy, ze wszystkie diety odchudzajace, dieta
Dukana, kopenhaska, optymalna, Atkinsa i1 inne, bazujg na biatku, albo na biatku i thuszczu. Wszystkie sg

skuteczne, bo sg niskoweglowodanowe.

Co jesé, a czego nie jesé, zeby byé zdrowym - méwi Pani profesor?



Szczegdtowa odpowiedz na to pytanie zabralaby 15 godz. wyktadow. Warto stosowacé kilka

fundamentalnych zasad:

Zasada 1: nie ba¢ si¢ cholesterolu (!); nie ufa¢ reklamom, poniewaz najczesciej reklamowane sg
produkty, ktore zapewniajg ogromne zyski, a to z reguty nie idzie w parze z ich wartoscig biologiczng (np.

odzywki dla niemowlat, tzw. mleko o unikalnej formule, ktore zawiera mniej niz 2,5% sktadnikow mleka);

Zasada 2: pamigtac, ze zywno$¢ tradycyjna, o niskim stopniu przetworzenia i krdotkim okresie
przydatnosci do spozycia, jest zrodlem biologicznie aktywnych sktadnikow, ktore dzieki ewolucji aktywne

sa takze w organizmie czlowieka;
Zasada 3: nie tylko owoce 1 warzywa sg zrodtem witamin 1 zwigzkéw mineralnych.

Najcenniejsze sktadniki diety cztowieka to migso, jaja, ryby (najlepiej thuste zimnowodne), owoce i
warzywa. One wszystkie wspomagajg nasze zdrowie a takze intelekt. Nalezy regularnie spozywaé owoce i
warzywa (codziennie w ilosci ok. 500g). Na przyktad jezyny, borowki, aronia, czarna porzeczka, czerwone
buraki, ciemne winogrona, pomarancze, jabtka i inne owoce zawierajg witaming C 1 bardzo skuteczne
antyoksydanty (bioflawonoidy) o dziataniu ochronnym na naczynia krwiono$ne i uklad nerwowy. Cenne
antyoksydanty rozpuszczalne w tluszczu (chronigce mézg i blony komoérkowe) znajdujg si¢ takze w thuszczu
mlekowym "prawdziwym". Unikajmy produktéw zawierajacych margaryng oraz utwardzone/ uwodornione
oleje roslinne, takich jak: wafle, batony, niektore czekolady, ciasta, fast foody, a nawet wyroby

garmazeryjne.



