Zyjemy w czasach, gdy najnowsze doniesienia naukowe w kaz-
dej z dziedzin zazwyczaj weryfikuja dotychczasowa wiedze,
wzbogacajac ja 0 nowe spostrzezenia i wnioski. Rodza sie nowe
teorie, padaja mity. JesteSmy swiadkami konca jednego z ta-
kich mitow; idea, ze cholesterol jest przyczyna miazdzycy i cho-
rob serca, byta przemyslana, badana i popularyzowana przez
tyle lat, ze prawie nikomu nie przyszto na mysl by ja kwestio-
nowac. Okazuje sie, ze badania, ktore miaty wykazac zwiazek
pomiedzy cholesterolem w diecie a chorobami serca, zakonczy-
ty sie niepowodzeniem. Wiedzieli o tym nieliczni.

~Rewolucja serca”
- dieta na zycie

rzeczywistosci teoria
ta nigdy nie zostata
udowodniona. Mimo

to nadata kierunek leczenia w kar-
diologii, zmodyfikowata diety lu-
dzi zagrozonych chorobami serca.
Teoria cholesterolowa powstata na
poczatku XX wieku. Naukowcy,
badajacy ztogi w tetnicach pa-
cjentéw, odkryli w nich krysztaty
cholesterolu i depozyty tluszczow
z lipoprotein. Doszli do wniosku,
ze cholesterol i thuszcze zawarte

w zywnosci sg ,budulcem” ztogdw,
a wysoki poziom cholesterolu we
krwi wiaze si¢ ze zwigkszonym
ryzykiem miazdzycy. Na po-
twierdzenie tej teorii wykonano
wiele badan, znaleziono przyklady
wirod pacjentéw, poréwnano diety
i wybrano te wladciwe.

Jednak choroby serca wciaz sg
obiektem licznych badan i dys-
kusji, poniewaz nadal zajmuja
czotowe miejsce na liscie przy-
czyn zgondw. Czy specjalisci
i naukowcy moga myli¢ sie w tak
waznej kwestii? Czy w dzisiejszych
czasach mozliwe sag nowe odkry-
cia? Czy mozliwa jest rewolucja
w sposobie myslenia? Nowa teoria
homocysteinowa, ktorej tworca
jest doktor Kilmer Mc Cully to od-
powiedz na te pytanie, a odkrycia
dotyczace homocysteiny zmieniaja
dotychczasowe poglady na temat
przyczyn powstawania choréb ser-
ca. Homocysteina jest aminokwa-
sem o destruktywnym dziataniu;
to poziom homocysteiny we krwi
prowadzi do rozwoju miazdzycy
i wielu innych choréb degenera-

cyjnych. Obecnie wiadomo, Ze
wysoki poziom homocysteiny we
krwi jest skutkiem niedoboru wi-
tamin z grupy B w diecie pacjenta
- kwasu foliowego, witamin B6

i B12. Odkrycia doktora Mc Cully-
‘ego zostaly potwierdzone w bada-
niach na szeroka skale i s3 obecnie
powszechnie stosowane.

- To naprawde proste - méwi
McCully. - Mozna samemu co$
zrobi¢, by mie¢ prawidtowy po-
ziom homocysteiny we krwi. Na-
lezy ustali¢ swéj aktualny poziom
homocysteiny, proszac lekarza
o wlasciwe badanie krwi. Jesli
jest niski (6-8 mcmol/l) - istnieje
tylko niewielkie ryzyko rozwoju
chordb serca. Jesli za§ poziom
homocysteiny jest podwyzszony
(powyzej 12mcmol/l) - mozna go
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obnizy¢ do bezpiecznych granic,
stosujac zdrowa i odzywcza diete
~rewolucja serca”.

Przez dziesigtki lat rozmaite
autorytety rekomendowaty nam
diete niskotluszczowa i niskocho-
lesterolowa. W praktyce okaza-
to sie, ze jest ona nieskuteczna
i wrecz zwodnicza. Wedlug teorii
homocysteinowej nie wszyst-
kie ttuszcze i cholesterol s zle.
Miazdzyce, udary i zawaly serca
wywoluja tluszcze trans i oksycho-
lesterol. Tluszcze trans sg najbar-
dziej niebezpieczng formg ttusz-
czéw, znajduja sie w utwardzanych
olejach. Niemal wszystkie snacki,
krakersy, ciasteczka, sosy satatko-
we, cukierki, a nawet lody zawiera-
ja nieznane ilosci tych ,,czesciowo
uwodornionych ttuszczow”. Jesli
nie chcemy, aby ttuszcze trans
uszkadzaly nam btone komor-
kowa, zaburzajac prawidfowe
funkcjonowanie komorek - a takie
wlagnie jest ich dzialanie - powin-
ni$my zrezygnowac z produktow,
ktore je zawieraja.

Rafinowane weglowodany, ktore
s3 pozbawione witamin z grupy B,
powoduja wzrost poziomu homo-
cysteiny. To one w duzej mierze od-
powiadaja za otyloé¢, nadcisnienie
i cukrzyce, w nastepstwie ktorych
homocysteina moze uszkadzac¢
tetnice. Jesli ograniczymy spozycie
weglowodanéw oczyszczonych
(m.in. bialej maki, cukru, fuska-
nego ryzu), a zwigkszymy w diecie
porcje $wiezych warzyw, owocow
i pelnego ziarna - dostarczymy
organizmowi odpowiednig ilo$¢
witamin z grupy B, ,,pilnujacych”
poziomu homocysteiny i zapobie-
gajacych chorobom serca.

Wigkszo$¢ naszych positkow
stanowi Zywno$¢ przetworzona
- produkty zachowujg trwatos¢
przez tygodnie, miesigce a nawet
lata. Nie psuja sie, nie ulegaja
procesom utleniania, sg zabez-
pieczone przed insektami i gry-
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zoniami. Poddane oczyszczaniu,
rafinowane, napromieniowane,
sterylizowane, wedzone lub
zamrozone - tracg bezpowrotnie
wazne sktadniki odzywcze - wi-
taminy, blonnik, sole mineralne,
niezbedne tluszcze i substancje
pochodzenia roslinnego - zwiazki
fitochemiczne, ktore zapobiegaja
rozwojowi choréb

Bazujac na przetworzonej zyw-
nosci, fundujemy sobie niedobory
dietetyczne, czego konsekwencja sa
choroby niedoborowe. W wiekach
XV, XVI zeglarze i odkrywcy pod-
czas dalekich podrézy morskich nie
jedli owocow i warzyw, cierpieli na
szkorbut. Dzisiaj problem eliminuje
podanie witaminy C. W czasach
nam blizszych, na poczatku XX
wieku spoteczno$ci Indonezji
i Indii nekala epidemia choroby
beri-beri, ktéra wywotal niedobor
witaminy Bl. Zabraklo jej w pod-
stawowym produkcie - ryzu, gdy
poddano go procesom przetwarza-
nia. Uszlachetniony, pozbawiony
tusek ryz juz tej witaminy nie
zawieral. Obecnie bialy ryz jest
wzbogacany w witamine Bl.

Znaczny odsetek naszej popu-
lacji cierpi réwniez na choroby
niedoborowe. Nawet niewielki, ale
przewlekly niedobér jednej lub
kilku witamin z grupy B, dopro-
wadza do powstania choréb serca
i miazdzycy. Powazng konsekwen-
cja wspolczesnej diety, opartej na
zywno$ci wysokoprzetworzonej,
dostarczajacej pustych kalorii jest
epidemia otylosci.

Doktor McCully jest przekonany,
ze mozemy i powinnismy sami
zadbac o poprawe diety. Radzi:

« Unikaj drastycznych diet nisko-
thuszczowych. Nie obawiaj sie jedze-
nia orzechdw, ryb, masta, Smietany

i petnottustego mleka w niewielkich lub
umiarkowanych ilosciach — dostarczysz
organizmowi niezbedne oleje i witaminy
rozpuszczalne w thuszczach.

« Unikaj spozywania uwodornionych
olejow, margaryny i innych produktéw
zawierajacych thuszcze trans. Sprawdzaj
zawartosc skfadnikéw odzywczych na
etykietach i odrzucaj te produkty, ktdre
zawierajg ,czesciowo utwardzane oleje”,
,czesciowo uwodorniony olej z orzeszkéw
ziemnych lub sojowy”.

+ Nie jedz sproszkowanych jajek
i mleka, ktdre sa zawarte w paczkowa-
nych produktach cukierniczych (ciasta,
herbatniki, krakersy).

+ Nie jedz zadnych produktéw
smazonych na uzywanym wczesniej oleju,
unikaj masta, ktdre byto przez duzszy
czas podgrzewane, np. ghee.

« Przegladaj tabele na opakowaniach
ptatkéw sniadaniowych i wybieraj tylko
te, ktére wyprodukowano z petnych
ziaren, bez dodatku cukru.

« Biaty chleb, ryz, makaron, buteczki
i pieczywo cukiernicze jedz sporadycznie.

« Kiedy jesz cos w restauracji, zaméw
suréwke ze Swiezych warzyw albo koktajl
z krewetek zamiast dar z karty.

« Jedz jak najswiezsze jajka, w umiar-
kowanych ilosciach. Wyrzu¢ wszystkie
jajka majace wiecej niz 1-2 tygodnie, nie-
zaleznie od terminu waznosci podanego
na opakowaniu.

Mozemy réwniez zatrzymac cykl
przetwarzania zywnosci, uzupet-
niajac gotowe produkty np. dodat-
kami warto$ciowymi - ,,zywymi”™:

« Dodaj tyzke stolowa kietkow
pszenicy do platkéw $niadanio-
wych i zjedz z owocami, pelnym
mlekiem lub $émietang light, bez
dodatku cukru. Kietki pszenicy
zawierajg witaminy, esencje tlusz-
czowe i pierwiastki $ladowe.

o Uzywaj mtynka elektrycznego
do mielenia pszenicy, owsa i jecz-
mienia na make do pieczenia.

o Unikaj produktéw z bialej
maki, jak: pieczywo, ciasta, bajgle,
makarony, nalesniki i chleb na
bazie mieszanek petnego ziarna
lub wieloziarnistej i biatej maki.

o Wyeliminuj stodkie nale$niki
i desery zawierajace cukier i make.



o Zawsze jedz $wieze warzywa
i owoce zamiast przetworéw w pusz-
kach. Produkty mrozone jedz tylko
wtedy, kiedy nie mozesz zdoby¢
$wiezych lub nie ma na nie sezonu.

o Podczas gotowania zamiast
mleka odtluszczonego lub mleka
w proszku uzywaj matych ilosci
petnego mleka, $mietany light
i masta.

o Do sosow salatkowych uzywaj
oliwy z oliwek z pierwszego tlocze-
nia na zimno (extra virgin) oraz
$wiezego soku z cytryn.

o Oliwa z oliwek, w ciemnych
szklanych opakowaniach powinna
by¢ przechowywana w chlodnym
pomieszczeniu lub w lodéwee, co
zapobiegnie jej jelczeniu i stracie
witamin.

o Mleko przechowuj w karto-
nach a nie w szklanych butelkach.

Produkty surowe, delikatnie
przetworzone, m. in. salatki, owoce
stanowia podstawe diety ,,rewolucja
serca”. Najlepsze potrawy sa naj-
prostsze. Powinni$émy np. codzien-

nie zjada¢ $wiezg salatke z réznych
odmian sataty zielonej lub lodowej,
szpinaku, salaty czerwonolistnej,
bazylii z dodatkiem szalotki, awo-
kado, ogérka, pomidora i oliwek.
Podobnie owoce - najzdrowsze sg
$wieze, spoZywane zaraz po umy-
ciu. Owoce zamrozone, W przetwo-
rach, albo w puszkach zazwyczaj
nie majg witamin i kwasu foliowe-
go. Siegamy po nie, kiedy $wieze
owoce sg nieosiagalne.

W diecie ,,rewolucja serca” na
kazdym etapie przygotowywania
positku obowiazuje dbalos¢ o za-
chowanie jak najwiekszej warto-
$ci odzywczej produktu. Z tego
wzgledu warzywa mogga by¢ lekko
podgotowane i tylko tyle, by moz-
na bylo je pogryz¢, na przyktad, na
parze, w minimalnej ilo$ci wody.
Nie wylewajmy wywaru, w nim sa
wszystkie ,,skarby” z gotowanych
jarzyn - witaminy, zwigzki mine-
ralne i fitochemiczne - jest wigc
warto$ciowym dodatkiem do zup
lub innych potraw.

Smazac warzywa na oliwie z oli-
wek czy piekac na ruszcie, mie-
szajmy i obracajmy je, aby zacho-
waly jak najwiecej soku. Niektore
jarzynki mozemy je$¢ na surowo.

Réwniez mieso, ryby, drob trzeba
przyrzadzaé we wlasciwej tempe-
raturze w sposob zapewniajacy
zniszczenie bakterii na powierzch-
ni potrawy, a jednoczesénie utrzy-
mujacy zwigzki mineralne we-
wnatrz niej. Bardzo wazne by$my
gotowali tylko tyle ile potrzeba
do jednego positku. Resztki, jesli
zostajg, powinny by¢ wyrzucone.
Jezeli zdarzy sie, ze zostajg wigksze
porcje nie zjedzonych potraw,
trzeba je opakowa¢ i zaraz wlozy¢
do lodéwki lub zamrozié¢. Wtasci-
wie powinny by¢ zjedzone jeszcze
tego dnia. Pozostawione w cieple
potrawy w ciggu 1-2 godzin staja
sie pozywka dla bakterii i substan-
cji toksycznych.

Doktor Kilmer Mc Cully, zanim
rozwingl teori¢ homocysteinowsg,
przetestowat diete ,rewolucja
serca” na sobie i swojej rodzi-
nie. Przyznaje, Ze na poczatku
nie bylo fatwo. Rodzina doktora
odzywia si¢ wedlug tej diety od
25 lat, codziennie ja modyfikujac.
W ostatnich latach udato si¢ im
wykluczy¢ z jadlospisu prawie
wszystkie rafinowane cukry.

W tym domu przede wszystkim
jada sie $wieze warzywa, mieso
i nabial, orzechy, petne ziarna
zboz, ryby, kurczaki, indyki
i owoce. Bardzo rzadko siegaja po
chleb, krakersy, bajgle, makaron,
ciasta, ciasteczka i cukierki. Wy-
kluczono z diety dania z baréw
fast-food i paczkowane wypieki.
Ale z tortu urodzinowego nie
zrezygnowano ze wzgledu na
tradycje. Do tej pory w rodzinie
doktora Mc Cully’ego wszyscy
ciesza si¢ dobrym zdrowiem.
Na podstawie ,,Rewolucja serca”
Kilmer McCully i Martha McCully
Oprac. Maciej Lutka
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