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Rozdzial 11

Na nowej Sciezce

,, W ciqgu ostatnich lat swiat przeszed! dlugq droge, wiodacaq
do zrozumienia niektorych wltasnych problemow. Nie znaleziono
wprawdzie ostatecznych rozwiqzan, ale kierunek koniecznych
przemian zostal juz rozpoznany —przynajmniej przez pewnq
czes¢ miodych ludzi —jest to kierunek odchodzenia

od marnotrawienia i zanieczyszczania Zywnosci”.

Frances Moore Lappé, Diet for o Small Planet

ktualny stan wiedzy o zywieniu mimo wielkich osiagnig¢ ostatnich lat

nie pozwala na udzielenie odpowiedzi na wszystkie pytania dotyczace
prawidlowego odzywiania i nie daje dostatecznie mocnych podstaw do ustale-
nia optymalnej diety dla kazdego. Mimo wszystko znacznie wigcej niz
rozwiazan pozostaje w niej jeszcze pytan bez odpowiedzi. Pytania te dotycza
zaroéwno niektorych prawidlowosci proceséw trawienia i przemiany materii
jak i wartosci biologicznej pokarmoéw. Czy biatka, thuszcze, weglowodany
i biokatalizatory to jest juz wszystko, co moze mie¢ dla cztowieka znaczenie
pokarmowe? I czy wszystkie te substancje maja jednakowo korzystny wptyw
na jego zdrowie? Moze w pewnych niedocenionych i nie do$¢ wyraznie zale-
canych pokarmach znajduje si¢ jeszcze jakie$ nieznane ,,c0s$”, ktorego odkry-
cie w przyszlosci zaskoczy nas tak samo jak niegdy$ odkrycie witamin? Moze
to niewiadome ,,co$” bardziej niz wszystkie inne decyduje o wartos$ci tego, co
jadamy? Czy to, co stuzy jednym, jest na pewno roéwnie dobre i dla wszyst-
kich innych? Moze rodzaj ludzki dzieli si¢ na jakie§ w¢zsze grupy osobnikow,
wsrod ktorych jedni dostosowani sa lepiej np. do jadania pokarméw warzyw-
nych, a inni do zbozowych, a jeszcze inni wlasnie do owocow? Najpraw-
dopodobniej zapotrzebowanie na sktadniki pokarmowe jest u cztowieka tak
samo zindywidualizowane, jak jego twarz, sylwetka, osobowos¢, percepcja.
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Pytanie ,,Co ty jadasz?” — zadawane przez szukajacych dobrych rad dla
siebie — jest wobec tego o tyle niewtasciwie sformutowane, ze informacja
o tym, co ja jadam, nie stanowi wystarczajacej wskazoéwki do tego, co ty
mozesz lub powinienes$ jadac. Jedzenie jest sprawa bardzo indywidualna
1 osobistg, apetyt i smak wyrazaja nie tylko potrzeby organizmu, ale cala oso-
bowos¢ cztowieka. A przeciez wiadomo, jak ogromna jest wsrod nich
réznorodnos$¢. Trafnie ujmuje t¢ sprawg prof. Antoni Horst: ,,...w pozornym
chaosie przemiany materii panuje porzadek, rézny u poszczegdlnych orga-
nizméw o tyle, o ile r6zni si¢ genotyp jednego osobnika od genotypoéw in-
nych. Skoro w wyniku swobodnej kombinacji olbrzymiej liczby genow nie
ma praktycznie dwoch jednakowych osobnikéw w calej populacji ludzkiej, to
udziat srodowiska w ksztattowaniu si¢ poszczegdlnych organizmow musi
mie¢ rowniez sobie wlasciwe cechy” (Horst, Ekologia cztowieka).

Jednym stowem nie ma takiej diety, ktora bytaby réwnie odpowied-
nia dla kazdego i kazdy musi znalez¢ swoja wtasna diete, jesli chce by¢
zdrowy, mlody, tadny i szczgsliwy. Anglosasi dla sformutowania tego ideatu
uzywaja trzech stow: zdrowy, szczgsliwy i §wiety — healthy, happy and holy.

W zwiazku z tym nie kazdy, kto odrzuca dotychczasowa migsna diete
i zbacza z ubitego traktu przyjetych powszechnie, konwencjonalnych
sposobow odzywiania, potrafi od razu i bez zadnego wysitku znalez¢ swoja
Sciezke, ten najwlasciwszy dla siebie zestaw pokarmow. Przy ogromne;j ilo$ci
r6znych informacji zywieniowych tatwo poczu¢ si¢ zagubionym i zdezorien-
towanym. Czy najwazniejsze jest, aby jadac¢ np. czosnek ze wzgledu na selen,
czy jabtka ze wzgledu na pektyny, czy zielona pietruszke ze wzgledu na wita-
ming C, czy pi¢ mleko ze wzgledu na wapn? A czy czego$ jeszcze nie
przeoczytem, a jezeli akurat co$ bardzo potrzebnego mnie wiasnie szkodzi, to
co wtedy? Czasem znow zachodzi sytuacja odwrotna, kiedy nie oszatamia
bogactwo nowych informacji, lecz dezorientuje ich niedostatek. Bywa tak,
ze kto$ zupelnie dotad niewprowadzony w skomplikowane problemy zywie-
niowe chwyta jakas$ jedna lub dwie przypadkowe informacje na ten temat i,
poprzestajac na tym, naraza si¢ na popadniecie w pozorng wiedzg o zywieniu.

Wiadomo juz, ze nie mozna liczy¢ na jedna uniwersalna diete, ktéra
by kazdemu odpowiadata i jednakowo dobrze stuzyta. Bo oprécz zréznicow-
ania genetycznego dziela nas jeszcze m.in. rodzaje chorob przebytych i tych,
na ktore cierpimy obecnie, oraz stopien ich zaawansowania. Potrzeby
jedzeniowe sa wigc w zwiazku z tym niejednakowe i te wlasnie indywidualne
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potrzeby kazdy musi sam w sobie odnalez¢. I znéw prof. Antoni Horst:
»Potrzeby zywieniowe cztowieka (...) nie moga by¢ zaspokajane tylko w skali
catej populacji — coraz pilniejsze staje si¢ zaspokojenie indywidualnych
potrzeb poszczegolnych osob”. Moze dlatego mowi sig, ze sztuka jedzenia
jest sztuka zycia.

Jako najlepszy drogowskaz moga w tych poszukiwaniach postuzy¢
naturalne mechanizmy biologiczne, w ktore wyposazyty nas do§wiadczenia
milionow lat ewolucji — zmyst smaku, zmyst powonienia i apetyt. Wystarczy
ich nie deprawowac, aby stuzyty nieomylnie.

Niezdeprawowany, zdrowy apetyt sygnalizuje brak pewnych potrzeb-
nych substancji w organizmie. Mechanizm tego zjawiska polega na tym, ze
z wngtrza organizmu dociera do mézgu informacja o okreslonych niedobo-
rach pokarmowych, a mézg z kolei przekazuje t¢ informacj¢ mechanizmowi
taknienia. W czasie jedzenia natomiast sygnaly smakowe przebiegaja
w kierunku odwrotnym. Za posrednictwem wrazen smakowych mozg odbiera
informacje o jakosci substancji pokarmowej i wysyta w glab organizmu syg-
nat powodujacy wydzielanie enzyméow odpowiednich do jego strawienia.
Niestety, u znacznej wigkszosci ludzi we wspotczesnym cywilizowanym
$wiecie mechanizmy te zostaly w ogromnym stopniu wynaturzone i pozba-
wione w ten sposob swojej biologicznej funkcjonalnosci. Dociera do nas jed-
nak jeszcze inny sygnat ostrzegawczy, ktorego wystarczy nie zaghusza¢, aby
stopniowo i tamte odzyskaty swoja sprawnos$¢ i niezawodnos¢. Sygnal ten
odbiera si¢ za posrednictwem zmystu moralnego, naturalnej wrazliwosci na
cudze cierpienia. Decyzja wynikajaca z tej wrazliwosci jest wlasnie zrodtem
i podstawa wegeterianizmu. Dalsze nastgpstwa tej pierwszej decyzji pojawia-
ja sig juz potem same. Agresywny smak i aromat migsa przytgpia wrazliwos¢
zmystow, ktore potrafiag wtedy reagowac tylko na najsilniejsze bodzce. Tak
jak do gluchego dociera tylko krzyk, tak jadajacy migso potrafia odczu¢ smak
potraw tylko bardzo ostrych, stonych, goracych, mocno spieczonych,
kwasnych, palacych.

Gdy przestajemy jada¢ migso, nasz zmyst smaku i wechu oraz apetyt
odzyskuja stopniowo swoja pierwotna wrazliwo$¢ i funkcjonalnos¢, to znaczy
zaczynaja trafnie informowac o rzeczywistych potrzebach organizmu. Po
odzyskaniu wyzszego stopnia wrazliwo$ci smaku i wechu waski zakres tego,
co nam dotad smakowato, rozszerza si¢ coraz bardziej, powraca tez apetyt
na potrawy uznawane przedtem za nieciekawe lub mdte. Stwierdzamy ze
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zdziwieniem, ze kazdy pokarm ma swoisty, odrgbny zapach i indywidualne,
subtelne nuty smakowe, ktére wychwyci¢ mozna tylko niezdeprawowanymi
zmystami. Jadajac najprostsze potrawy, doznaje si¢ milych wrazen
smakowych, delikatnych i urozmaiconych, ktorych moglby pozazdroscic
kazdy, kto wysila si¢ na wyrafinowane kompozycje kulinarne, aby poczu¢, ze
w ogole cos je. Najwazniejsze jednak, ze dzigki tej odzyskanej wrazliwosci
smak moze znow spetnia¢ swoja wlasciwa funkcj¢ biologiczna — jest
w stanie ostrzega¢ przed szkodliwymi i zachgcaé do pozytecznych pokarmow
zgodnie z autentycznymi potrzebami organizmu. Apetyt na pewne pokarmy
lub odraza do innych staja si¢ nieomylnym znakiem ich pozytecznosci lub
szkodliwos$ci. Wystarczy wtedy poddac¢ si¢ utnie swojemu apetytowi. Jednego
dnia bedzie smakowat chleb, a innego zapragniemy owocow, kiedy indziej
znow mleka lub jakas$ okreslona jarzyng. Budzi sig i zaczyna nami kierowaé
ta zdumiewajaca zdolno$¢ kazdego organizmu, ktora doktor Williams nazwat
»~madroscia ciata”. Zastuguje ona na zaufanie, o ile nie zmusilo si¢ jej
przedtem do milczenia wttaczaniem do swojego organizmu pokarmow
niestosownych i narzucaniem mu znoszenia ich smaku mimo poczatkowej
odrazy. Gdy zdeprawowane sumienie odzyskuje zdolno$¢ odrdzniania dobra
od zta, wynaturzony smak odzyskuje rownoczes$nie zdolno$¢ odrdznienia
pokarmu pozytecznego od szkodliwego.

Catly ten program jest do zrealizowania stopniowo, etapami, aby nie
spowodowac¢ wstrzasu fizycznego i psychicznego, i da¢ organizmowi czas na
przestrojenie si¢ na nowy sposéb trawienia i przyswajania. Wydzielanie
sokow trawiennych jest regulowane przez wdrozone nawyki smakowe i dla-
tego przechodzac nagle na zupehie inny niz dotad rodzaj zywienia, mozna
narazi¢ si¢ na niemozno$¢ strawienia tego, co si¢ zjadto. Chodzi wigc o to, aby
zmiany w strukturze fizjologicznej naszego organizmu dokonywaty si¢ stop-
niowo, rownolegle ze zmiang sktadu sokoéw trawiennych i mechanizméw
metabolicznych, dysponujac nas do dalszego doskonalenia jadtospisu.
Wszystkich zmian uznanych juz za stuszne nie nalezy wprowadzaé na raz,
jednoczesnie, ale stopniowo, po trochu. Bo nawet ktos, kto juz stanowczo
zdecyduje si¢ zrezygnowac z jadania migsa, moze w sensie psychicznym nie
podota¢ temu, aby wtedy réwnoczesnie wylaczy¢ potrawy smazone,
ograniczy¢ solenie, ilo$¢ jajek, stodyczy, herbaty i inne. Mozna zacza¢ od
wylaczania co pewien czas jednego pokarmu szkodliwego w kolejnosci wyz-
naczonej stopniem szkodliwosci i od razu zastgpowaé pozytecznymi. Oto
jedna z propozycji:
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1. Najpierw szybko i bez zalu wytaczy¢ thuszcze zwierzgce: stoning, smalec,
boczek, a zastapi¢ olejem i mastem. Oba te ttuszcze spozywac¢ w stanie mozli-
wie §wiezym. Do potraw gotowanych olej dolewac juz po wylaczeniu ognia
lub nawet na talerzu. A poza tym do satatek, surowek, cebuli.

2. Po pewnym czasie zrezygnowa¢ z wedlin, bardziej jeszcze niz §wieze
migso szkodliwych z powodu wedzenia i uzywania do ich wyrobu
chemicznych $rodkow konserwujacych i smakowych. Do chleba sporzadza¢
pasty serowo-jarzynowe i polubi¢ biaty ser. Najlepiej jedzac sam, bez chleba,
lekko posolony, wtedy gdy jesteSmy akurat najbardziej gtodni.

3. Potrawy z migsa i ryb zastgpowac stopniowo nabialowymi, z maki, kasz,
ryzu, makaronow z dodatkiem jajek, sera, mleka, a takze roslin straczkowych
— fasoli, grochu, soi. Korzysta¢ z metody kompletowania aminokwasow.
4. Roéwnoczesnie koniecznie zaniecha¢ gotowania zup na wywarze z kos$ci
i migsa, a zastgpowaé wywarem z wigkszej ilosci samych jarzyn, jesli kto
lubi to z dodatkiem ziot przyprawowych, grzybow, cebuli, selera.

5. Cukier i stodycze uzywac coraz bardziej umiarkowanie, zastepujac stop-
niowo miodem, stodkimi owocami, §wiezymi i suszonymi, jak §liwki,
rodzynki, morele i co si¢ jeszcze uda kupic.

6. Kasza lub ryz ugotowane na sypko i zjedzone same lub z dodatkiem jajka,
twarozku, fasoli (ale wtedy juz bez thuszczu) albo z sosem grzybowym, pomi-
dorowym, koperkowym, to danie niestusznie lekcewazone; przywré¢my mu
nalezna pozycje w jadlospisie.

7. Po pewnym czasie wprowadzi¢ jeden positek dzienny z samych goto-
wanych jarzyn, nawet jednej tylko jarzyny ewentualnie z dodatkiem kartofli.
Taka porcja jarzyny musi by¢ oczywiscie spora, zeby si¢ nia najesc.

8. Wprowadzi¢ jeden positek dzienny z samych owocdow, na poczatku raz na
tydzien a jesli nam si¢ spodoba, to czgsciej.

9. Jada¢ potrawy mozliwie proste, zawierajace jak najmniej sktadnikow,
mozliwie unika¢ taczenia ich i komponowania.

10. Jada¢ pokarmy w stanie tak naturalnym, jak to jest dla kazdego z nich
mozliwe: nie smazy¢ tego, co mozna ugotowaé, nie gotowac tego, co da sig
zjes¢ na surowo.

11. Nie zapominac¢ o biatku i o tym, Ze nasz organizm potrzebuje go 0,47 g
na kazdy kilogram ciata dziennie —nie wigcej, ale 1 nie mniej.

12. Ostatni positek nie p6zniej niz 3 — 4 godziny przed spaniem. Podczas snu
pracuja serce i ptuca, natomiast zotadek $pi razem z nami. To, co w nim
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pozostanie z wieczornej kolacji, zalega do rana niestrawione. Najlepiej, aby
nocna przerwa w jedzeniu trwata nie mniej niz 16 godzin.

13. Pi¢ tak, jak si¢ je, to znaczy przed potknigciem potrzymac ptyn przez
chwilg w ustach. Ma to szczeg6lne znaczenie przy piciu sokow i ziot, chodzi
o to, aby plyn wymieszat sig ze $lina.

14. Picie wody rano i wieczorem traktowac jako przeptukanie $cianek prze-
wodu pokarmowego, zabieg higieniczny rownie potrzebny jak mycie rak
przed jedzeniem.

15. W tym przejsciowym okresie mozna sera, jarzyn, kasz i owocoéw jadac
objgtosciowo wigcej, aby uniknac¢ przykrego uczucia gltodu, po pewnym
czasie taknienie samo ograniczy si¢ do zakresu rzeczywistych potrzeb orga-
nizmu.

16. Czas trwania poszczeg6lnych etapow przechodzenia na nowa dietg jest
sprawg zupetnie indywidualna, moze trwac¢ tygodnie, miesiace lub lata. Nie
nalezy wigc zmuszac¢ si¢ do niczego, lecz i$¢ $ladem wlasnego, ewoluujacego
apetytu, nie przyspieszajac na sitg¢ poszczegdlnych etapoéw dietetycznych
przemian.

17. W miarg uplywu czasu stosowania konsekwentnej diety bezmigsnej apetyt
samoistnie ewoluuje stopniowo ku pokarmom naturalnym, ,,zywym”, tzn.
niegotowanym. Poniewaz w stanie surowym mozna jada¢ gtdéwnie owoce
i warzywa, wzrasta taknienie na te wtasnie produkty. Nastgpnym etapem tej
ewolucji, zwlaszcza wtedy gdy jada si¢ pokarm roslinny z upraw orga-
nicznych, jest ograniczanie taknienia, wzrost energii, poprawa stanu zdrowia.
Jaki jest mechanizm tego procesu? Otoéz, wedlug najnowoczesniejszej,
bioelektronicznej teorii dotyczacej funkcji odzywiania, pozytywna rola jada-
nia naturalnego, Swiezego, nierafinowanego pokarmu polega nie tyle na ilosci
cennych sktadnikow pokarmowych, ile na ich obecnosci i wzajemnych ko-
rzystnych proporcjach. Nie tyle na spozywaniu duzej masy jego substancji,
lecz raczej na dziataniu jako bodzca wyzwalajacego w organizmie procesy
energotworcze.

Gdy stosujac powyzsze wskazania bedziemy si¢ czuli coraz lepiej
i wygladali coraz mtodziej, gdy rozjasni si¢ umyst, poprawi humor i przy-
bedzie energii, gdy to i owo przestanie bole¢ i dolega¢, zbudzi si¢ wlasna
pomystowos¢ i inwencja w odkrywaniu nowych pokarméw i nowych
sposobow ich jadania.



