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WPROWADZENIE

Przewertujcie albumy rodzinne ze zdj¢ciami swoich rodzicéw lub
dziadkéw, a byé moze zaskoczy was to, ze wszyscy wydaja si¢ na
nich szczupli. Kobiety nosily sukienki zapewne w rozmiarze 34,
a me¢zezyzni mieli 80 centymetréw w pasie. Nadwage mierzono
w pojedynczych kilogramach, otylo$¢ zdarzata si¢ rzadko. Grube
dzieci? Prawie nigdy. Talie po 106 centymetréw? Nic z tych rze-
czy. Dziewigédziesi¢ciokilogramowe nastolatki? Z pewnoscig nie.

Dlaczego gospodynie domowe z lat 50. 1 60. ubieglego wieku
byly znacznie szczuplejsze niz wspélczesni ludzie, ktorych widu-
jemy na plazach, w centrach handlowych i w naszych wlasnych
lustrach? Podczas gdy kobiety z tamtych czasow wazyly zazwyczaj
50-55 kilo, a mezczyzni 70 do 80, dzi§ musimy dzwigaé o 20, 30,
a nawet 90 kilograméw wiece;.

Nasze babcie 1 mamy weale duzo nie éwiczyly. (Wydawalo si¢
to czyms$ niestosownym, jak snucie brudnych mysli w kosciele). Ile
razy zdarzylo si¢ wam ogladaé, jak wasza mama wklada buty do
biegania, zeby przetruchtad pig¢ kilometréw? Dla mojej matki
gimnastyka bylo odkurzanie schodéw. Dzi§ wychodz¢ z domu
w kazdy fadny dzief i widzg, jak dziesiatki kobiet biegajg, jezdza
na rowerach albo chodzg z kijkami, czego czterdziesci lub pigé-
dziesiat lat temu praktycznie si¢ nie widywalo. A jednak z roku
na rok stajemy si¢ grubsi.



Moja zona jest triatlonistka oraz instruktorks, wicc kazde-
go roku ogladam kilkakrotnie zawody w tej ekstremalnej dys-
cyplinie. TriatloniSci trenujg miesigcami, a nawet latami, zeby
przetrzymac wyScig ztozony z ptywania w odkrytym akwenie na
dystansie od 1,6 do 4 kilometréw, jazdy na rowerze na odcinku
od 90 do 180 kilometréw i biegu na 20 do 40 kilometréow. Juz sam
udzial w tym wyscigu jest wyczynem, gdyz wymaga spalenia kil-
ku tysiecy kalorii oraz niezwyklej wytrzymalo$ci. Wigkszos¢ tria-
tlonistéw przestrzega do$¢ zdrowych nawykéw zywieniowych.

Dlaczego zatem mniej wigcej jedna trzecia tych zagorzalych
sportowcéw, mezczyzn 1 kobiet, ma nadwage? Doceniam ich
jeszcze bardziej za to, ze muszg taszczyC ze sobg dodatkowe pigt-
nascie, osiemnascie czy dwadziescia kilograméw, ale zwazywszy
na fakt, ze ich trening wymaga bardzo intensywnych i dlugich
¢wiczen, zastanawiam si¢, w jaki spos6b mogg mieé nadwagg.

Jezeli zastosujemy konwencjonalng logike, uznamy, ze tria-
tlonisci z nadwaga musza wigcej ¢wiczyC albo mniej jesé, zeby
schudngl. A ja zamierzam dowiesé, ze problemem, na jaki tra-
fiajg dieta i zdrowie wigkszosci Amerykandw, nie jest tluszcz ani
cukier, ani pojawienie si¢ Internetu, ani koniec wiejskiego stylu
zycia. Jest nim pszenica — albo to, co si¢ nam sprzedaje pod na-
ZW3g pszenicy.

Okazuje sig, ze to, co jemy pod sprytnym przebraniem babecz-
ki z otrgbami albo cebulowego chlebka ciabatta, to tak naprawdg
nie jest pszenica, tylko produkt genetycznych badan prowadzo-
nych w drugiej polowie XX wieku. Wspdlczesna pszenica ma si¢
do prawdziwej pszenicy w najlepszym razie tak, jak szympans do
czlowieka. Cho¢ nasi wlochaci krewni z rz¢du naczelnych dzie-
la z nami 99 procent gendéw, to jednak majg dluzsze rece, siersc
na calym ciele i mniej szans na wygranie w ktérymkolwiek z te-
leturniejéw. Jestem przekonany, ze potraficie dostrzec réznice,
o jakich decyduje ten pozostaly procent. Wspoélczesna pszenica
jest jeszcze bardziej oddalona od swego przodka sprzed zaledwie
czterdziestu lat.



Uwazam, ze zwigkszone spozycie zb6z — albo méwiac do-
kladniej, zwickszone spozycie tej zmienionej genetycznie ros-
liny nazywanej pszenicg — wyjasnia kontrast pomi¢dzy smu-
ktymi, cho¢ prowadzacymi siedzacy tryb zycia ludZmi z lat 50.
1 walczacymi z nadwaga ludZzmi z XXI wieku, z triatlonistami
wiacznie.

Wiem, ze uznawanie pszenicy za szkodliwy produkt zywno-
Sciowy jest czyms§ takim, jak nazywanie Ronalda Reagana ko-
munistg. Degradowanie ikonicznej podstawy wyzywienia do roli
czynnika stanowigcego zagrozenie zdrowotne moze si¢ wydawac
absurdalne, nawet niepatriotyczne, ale ja udowodnig, ze to najpo-
pularniejsze na $wiecie zboze jest réwniez najbardziej destruk-
cyjnym sktadnikiem §wiatowej diety.

Do charakterystycznych, udokumentowanych oddzialywan psze-
nicy na ludzi naleza: pobudzanie apetytu; narazenie mbzgu na wplyw
egzorfin (odpowiednika endorfin wydzielanych przez organizm);
nadmierne podwyzszanie poziomu cukru we krwi, prowadzace do
cykli przesytu wystepujacego naprzemiennie z odczuciem glodu;
proces glikacji, bedacy podlozem choréb i starzenia si¢ organizmu;
stany zapalne; wplyw na wskaznik pH, prowadzacy do niszczenia
chrzastki i uszkodzen kosci, oraz aktywacja nieprawidlowych reakg;ji
immunologicznych. Rezultatem konsumpcji pszenicy jest zlozona
gama stanow chorobowych, poczynajac od celiakii — niszczycielskiej
choroby rozwijajacej si¢ w wyniku kontaktu z pszennym glutenem
— az po wiele zaburzen neurologicznych, cukrzyce, choroby serca,
zapalenie staw6w, osobliwe wysypki i paralizujace urojenia o podlozu
schizofrenicznym.

Skoro to, co nazywamy pszenica, stanowi taki problem, usu-
nigcie go z pozywienia powinno przynosi¢ ogromne 1 niespo-
dziewane korzysci. Rzeczywiscie tak si¢ dzieje. Jako kardiolog,
badajacy 1 leczacy tysiace pacjentow zagrozonych chorobg serca,
cukrzyca 1 niezliczonymi niszczycielskimi skutkami otylosci,
na wlasne oczy widzialem, jak wielkie, przewieszone nad pas-
kiem brzuchy znikaja, kiedy korzystajace z mojej rady osoby



eliminowaly pszenice ze swej diety. Zazwyczaj chudly o 10, 15
albo 20 kilograméw w ciaggu kilku pierwszych miesi¢cy. Po gwal-
townej utracie wagi, uzyskanej bez wickszego wysitku, nast¢po-
walo na ogdt wiele korzysci zdrowotnych, ktére zadziwiajg mnie
nawet dzi§, mimo ze juz widzialem to zjawisko tysigce razy.

Bylem $wiadkiem dramatycznych zmian w stanie zdrowia pa-
cjentow, jak chocby w wypadku trzydziestoo§mioletniej kobiety
z wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego, zagrozonej usunie-
ciem okreznicy. Wyleczyla ja eliminacja pszenicy — jej okreznica
pozostala nietknigta. DwudziestoszeScioletni m¢zczyzna, ktory
niemal stal si¢ niesprawny, gdyz ledwie byt w stanie chodzi¢ z po-
wodu bélu stawéw, doznal pelnej ulgi i znowu mégt chodzic oraz
biega¢, kiedy wykreslil pszenicg ze swojego menu.

Przy calej niezwyklosci powyzszych przypadkéw istnieje wie-
le naukowych badan, dowodzacych, ze pszenica jest Zrédlem tych
choréb — 1 sugerujacych, ze jej usunigcie z diety moze przynies¢
ulge badz catkowicie zlikwidowal objawy. Przekonacie sig, ze
bezwiednie wybraliSmy wygode, obfitos¢ i niskie koszty, oddajac
w zamian zdrowie, o czym §wiadczg okrggle brzuchy, grube uda
1 podwdjne podbrédki. Wiele argumentéw, ktére przedstawiam
w nastgpnych rozdzialach, zostalo dowiedzionych badaniami
naukowymi, ktérych wyniki sg ogélnie dost¢pne. Zadziwiajaco
wiele z tego, czego si¢ dowiedzialem, zostalo zademonstrowane
w badaniach klinicznych juz kilkadziesigt lat temu, tylko jakos
nigdy nie wyplyng¢lo na powierzchni¢ medycznej lub spolecznej
swiadomosci. Ja po prostu dodalem dwa do dwoch 1 uzyskalem
wyniki, ktoére mozecie uznaé za zdumiewajace.

TO NIE TWOJA WINA

W filmie Buntownik z wyboru Will Hunting, grany przez Matta
Damona, obdarzony niezwyklym geniuszem, ale bedacy siedli-
skiem demondéw przeszlosci, wybucha placzem, kiedy psycholog
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Sean Maguire (Robin Williams) powtarza wciaz na nowo: ,,To
nie twoja wina”.

Podobnie wielu z nas, widzac szpetny pszenny brzuch, za-
czyna si¢ obwiniaé: zbyt wiele kalorii, za malto wysitku fizycz-
nego, za malo ograniczef. Lecz trafniej byloby powiedzieé, ze
to rada, aby je$¢ wiccej ,,zdrowych produktéw petnoziarnistych”,
pozbawila nas kontroli nad naszymi apetytami oraz skfonnoscia-
mi, sprawiajac, ze jesteSmy grubi i niezdrowi, pomimo naszych
wysitkéw 1 najlepszych checi.

Poréwnuje t¢ powszechnie akceptowang rade do méwienia al-
koholikowi, ze skoro jeden lub dwa drinki nie moga zaszkodzi¢,
to dziewi¢é lub dziesie¢ moze przynies¢ jeszcze wickszy pozytek.
Korzystanie z tego zalecenia ma katastrofalne konsekwencje dla
zdrowia.

To nie twoja wina.

Jezeli stwierdzasz, ze wsz¢dzie nosisz ze sobg wystajacy, nie-
wygodny pszenny brzuch, bezskutecznie usitujac go wepchnaé
w zeszloroczne dzinsy; jesli weigz powtarzasz swojemu lekarzo-
wi, ze nie odzywiasz si¢ Zle, a mimo to wcigz masz nadwage
i stan przedcukrzycowy oraz wysokie ci$nienie i cholesterol; albo
jesli rozpaczliwie starasz si¢ ukryé swoje meskie piersi, pomysl
0 pozegnaniu z pszenicy.

Eliminujac pszenicg, wyeliminujesz problem.

Co masz do stracenia poza pszennym brzuchem, me¢skimi
piersiami i wielkim tytkiem?






CZESC PIERWSZA

PSZENICA - NIEZDROWE ZBOZE






ROZDZIAt 1

JAKI BRZUCH?

Lekarz akademicki z zadowoleniem przyjmuje ustanowienie

standardu bochenka chleba, opracowanego na podstawie

najlepszych naukowych badan (...). Taki produkt moze by¢

elementem diety zaréwno osob chorych, jak i zdrowych, a jego
wplyw na trawienie i rozwdj jest niewatpliwy.

Dr Morris Fishbein

redaktor naczelny ,Journal of the American

Medical Association”, 1932

W minionych wiekach wydatny brzuch byl domeng oséb uprzy-
wilejowanych, oznakg bogactwa 1 sukcesu, symbolem tego, ze
nie musisz czySci¢ swojej stajni ani oral wlasnego pola. Dzi$ oty-
los¢ ulegla demokratyzacji — kazdy moze mieé wielki brzuch.
W polowie XX wieku twdj tato nazywal te¢ kraglo$¢ brzuchem
piwnym. Ale skad u troskliwych matek, ich dzieci oraz potowy
twoich przyjacidl i sasiadéw, ktdrzy nie pija piwa, wziely si¢ piw-
ne brzuchy?

Nazywam to brzuchem pszennym, choé réwnie dobrze mégt-
bym okresli¢ ten stan precelkowym mézgiem, obwarzankowym
jelitem albo ciasteczkowsg buzia, poniewaz nie ma w organizmie
ukladu, ktérego pszenica by nie dotyczyla. Jednak jej wplyw na
tali¢ jest najbardziej widoczny i charakterystyczny jako zewnetrz-
ny wyraz groteskowych znieksztalcen, ktérych ludzie doznaja,
jedzac to zboze.
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Pszenny brzuch to skutek nagromadzenia tluszczu, zwigza-
ny z wieloletnim spozywaniem produktéw zywno$ciowych, ktd-
re wywolujg wydzielanie insuliny, hormonu odpowiedzialnego
za magazynowanie tluszczu. Niektdre osoby gromadzg tluszcz
w poSladkach i biodrach, jednak wickszo$¢ ludzi magazynuje
jego nadmiar w Srodkowej czgsci swojego ciala. Ten ,central-
ny” albo ,trzewny” tluszcz jest wyjatkowy — w przeciwiefistwie
do tkanki tluszczowej w innych rejonach ciala, wywoluje stany
zapalne, zaburza reagowanie na insuling 1 wysyla niewlasciwe
sygnaly metaboliczne do pozostalej cz¢Sci organizmu. U mez-
czyzny z pszennym brzuchem tluszcz trzewny wytwarza rowniez
estrogen, co powoduje powstawanie ,,me¢skich piersi”.

Jednak skutki spozycia pszenicy nie objawiaja si¢ jedynie na
powierzchni ciala. To zboze si¢ga rowniez glebiej, praktycznie do
kazdego narzadu organizmu, od jelit, watroby, serca 1 tarczycy, az
po mbzg. Prawde méwigc, nie ma narzadu, na ktdry pszenica nie
moglaby wplywaé w jaki$ potencjalnie szkodliwy sposdb.

ZADYSZKA 1 POTY W CENTRUM USA

Zajmuje si¢ profilaktyka kardiologiczng w Milwaukee. Podob-
nie jak wiele innych miast Srodkowego Zachodu, jest to dobre
miejsce do zycia i posiadania rodziny. Stuzby miejskie dzia-
taja calkiem niezle, biblioteki sa pierwszorz¢dne, moje dzieci
chodzg do znakomitych szkdl publicznych, a liczba miesz-
kancéw jest na tyle duza, ze mozna cieszy¢ si¢c wielkomiejskg
kultura, chociazby §wietng orkiestrg symfoniczng i muzeum
sztuki. Zyjq tu do$¢ przyjaznie nastawieni ludzie. Ale... sg
grubi.

Nie cheg tu powiedzied, ze sg nieco zbyt pulchni. Chodzi mi
o to, ze sg naprawde, naprawde grubi. Mam na mysli zadysz-
ke 1 poty po przejsciu jednego biegu schodéw. Mam na mysli
osiemnastolatki wazace 110 kilograméw, samochody terenowe
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przechylajace si¢ ostro na stron¢ kierowcy, wozki inwalidzkie
o podwodjnej szerokosci, sprzet szpitalny niemogacy obstuzyé
pacjentdw, ktérzy waza 160 kilo albo wigcej. (Oni nie tylko nie
mieszczg si¢ w tomografie albo innym urzadzeniu diagnostycz-
nym; nawet gdyby si¢ zmieScili, 1 tak nie udaloby si¢ zobaczy¢
czegokolwiek. To tak, jakby kto§ prébowal ocenié, czy cief
w metnym oceanie jest fladrg czy rekinem).

Dawno, dawno temu czlowiek wazacy ponad 100 kilograméw
byt rzadkoscia, dzisiaj to powszechny widok posréd mezczyzn
1 kobiet krazacych po centrach handlowych, widok réwnie mo-
notonny, jak stoiska z dzinsami. Emeryci maja nadwage albo sa
otyli, podobnie jak ludzie dojrzali, mlodzi, nastolatki, a nawet
dzieci. Grubi sg pracownicy umystowi 1 fizyczni. Ci, ktérzy pro-
wadzg siedzacy tryb zycia, sg grubi i sportowcy tez. Grubi sg biali
1 czarni, Latynosi 1 Azjaci. Grubi s3 migsozercy 1 wegetarianie.
Amerykanéw ncka otylo$¢ na skale nigdy weze$niej w historii
ludzkosci niespotykana. Zadna grupa demograficzna nie ucickla
przed epidemig otylosci.

Zapytajcie kogokolwick w Departamencie Rolnictwa Sta-
néw Zjednoczonych (United States Department of Agriculture
— USDA) lub ministra zdrowia, a dowiecie si¢, ze Amerykanie
sa grubi, poniewaz pija za duzo stodzonych napojéw oraz piwa,
jedza za duzo frytek i za malo ¢wiczg. I to rzeczywiscie moze by¢
prawda. Ale to raczej nie jest cala prawda.

W rzeczywistosci wielu ludzi z nadwagg catkiem niezle
orientuje si¢ w zagadnieniach zdrowotnych. Zapytajcie ko-
go§, kto wazy ponad 110 kilograméw: ,Jak sadzisz, co dopro-
wadzilo do tak znacznej tuszy?”. Byé moze zdziwicie sig, ze
wiele z tych os6b nie odpowie wam: ,,Pij¢ stodzone napoje,
jem ciastka 1 ogladam telewizj¢ przez caly dzien”. Wigkszosé
stwierdzi co$ w rodzaju: ,Nie wiem, co si¢ dzicje. Cwicze picé
razy w tygodniu. Ograniczylem tluszcze i jem wigcej zdro-
wych produktéw pelnoziarnistych. A jednak wyglada na to, ze
nie mogg przestac tyc!”.
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JAK DO TEGO DOSZt0?

Ogolnonarodowy trend do redukeji spozycia tluszczu i choleste-
rolu oraz zwigkszenia liczby kalorii przyjmowanych w postaci
weglowodanéw doprowadzil do osobliwej sytuacji, w ktérej
produkty oparte na pszenicy nie tylko staly si¢ powszechniejsze
w naszych dietach, ale zaczely w nich dominowaé. Dla wigkszo-
Sci Amerykanéw kazdy posilek i kazda przekaska skladajg sie
z produktéw zawierajacych make pszenna. To moze by¢ danie
gléwne, przystawka albo deser — a najprawdopodobnie;j 1 jedno,
1 drugie, 1 trzecie.

Pszenica stala si¢ narodowym symbolem zdrowia. Méwilo
si¢ nam: ,,Jedzcie wigcej zdrowych produktéw petnoziarnistych”
1 przemysl spozywczy ochoczo na to przystal, tworzac ,,zdrowe
dla serca” wersje wszystkich naszych ulubionych wyrobéw pszen-
nych, wypelnione po brzegi pelnym ziarnem.

Smutna prawda wyglada tak, ze rozpowszechnienie produk-
téw pszennych w amerykanskiej diecie doréwnuje wzrostowi
obwodéw naszych talii. Narodowy Instytut Serca, Pluc i Krwi
(National Heart, Lung, and Blood Institute), w ramach prowa-
dzonego w 1985 roku ogdblnokrajowego programu edukacyjne-
go na temat cholesterolu, wydat zalecenie ograniczenia spozycia
tluszczu 1 cholesterolu. Zbiega si¢ ono dokladnie z gwaltow-
nym wzrostem wagi u me¢zczyzn 1 kobiet. Jak na ironi¢, wlasnie
w 1985 roku Centrum Kontroli 1 Profilaktyki Choréb (Centers for
Disease Control and Prevention — CDC) rozpoczelo prowadzenie
statystyk wagi ciala, starannie dokumentujac eksplozje otylosci
i cukrzycy, ktéra wtedy nastgpila.

Dlaczego sposréd wszystkich zb6z ludzie wybierajg akurat
pszenice? Poniewaz jest ona wyraznie dominujacym Zrédlem
glutenu w ludzkiej diecie. Poza propagatorami naturalnych diet,
takimi jak Euell Gibbons, wickszo$¢ ludzi nie jada zbyt wiele
zyta, jeczmienia, orkiszu, pszenzyta, bulguru, kamutu oraz in-
nych, mniej powszechnych Zrédel glutenu. Spozycie pszenicy
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przewyzsza konsumpcje innych zb6z zawierajacych t¢ mieszan-
ke bialek w stosunku przekraczajacym sto do jednego. Pszeni-
ca ma tez unikatowe cechy, ktére nie wystepujg w innych zbo-
zach, a sprawiaja, ze jest szczeg6lnie niebezpieczna dla naszego
zdrowia. Oméwig je w nastgpnych rozdzialach. Skupiam si¢ na
pszenicy, gdyz w dietach ogromnej wickszo$ci Amerykanéw sfor-
mulowanie ,narazenie na gluten” mozna zastapi¢ sfowami ,,na-
razenie na pszenicg”. Z tego wzgledu cz¢sto uzywam pszenicy
jako okreslenia wszystkich zb6z zawierajacych gluten.

Wplyw, jaki wywiera na zdrowie Triticum aestivum, czyli zwy-
czajna pszenica, z ktérej wypieka si¢ chleb, oraz jej genetyczni
krewniacy, jest szeroki, a jego osobliwe skutki wystepuja od ust po
odbyt i od mézgu po trzustke. Mozna je zauwazy¢ 1 u gospodyni
domowej z Appalachéw, i u arbitrazysty z Wall Street.

Jezeli zakrawa to na wariactwo, okazcie cierpliwos$¢. Pisze¢ te
sfowa z czystym, wolnym od pszenicy sumieniem.

ZYWIENIOWY JEK

Jak wigkszosé dzieci z mojego pokolenia, urodzonego w polo-
wie XX wieku 1 wychowanego na chlebie oraz herbatnikach,
mam dlugie i osobiste zwigzki z pszenica. Razem z siostra-
mi byliSmy prawdziwymi znawcami platkéw $niadaniowych.
TworzyliSmy wlasne mieszanki z réznych gatunkéw tych
przysmakéw 1 skwapliwie wypijaliSmy stodkie, pastelowo
zabarwione mleko, ktére pozostawalo na dnie miseczek po
ich zjedzeniu. Nasze Wielkie Amerykanskie Doswiadczenie
z Przetworzong Zywnoéciq nie konczylo sie, rzecz jasna, na
$niadaniu. Do szkoly mama pakowala mi zazwyczaj kanapki
z maslem orzechowym albo mortadela, ktére mialem zjadac
przed batonikami i herbatnikami w polewie czekoladowe;.
Czasami dorzucala tez ciasteczka Oreo albo biszkopty prze-
kladane slodka masa. Wieczorami uwielbiali$my ,telewizyjne
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obiadki”, gotowe dania pakowane na foliowych talerzykach.
MoglisSmy dzi¢ki nim palaszowaé kurczaki w cieScie, kuku-
rydziane babeczki i jablkowy pudding, nie odrywajac si¢ od
ogladania ulubionych programoéw.

Na pierwszym roku college’u, uzbrojony w nielimitowany
karnet do stotéwki, objadatem si¢ goframi i nalesnikami na $nia-
danie, fettuccine alfredo na lunch oraz makaronem i wloskim
chlebem na obiad. Makowe muffinki albo biszkoptowa babka na
deser? No jasne! Nie dos¢, ze w wicku dziewictnastu lat dorobi-
tem si¢ sporej opony w talii, to jeszcze przez caly czas czulem sig
wyczerpany. Przez nast¢pnych dwadzieScia lat walczylem z tym,
wypijajac dziesigtki litréw kawy, zeby przezwyci¢zy¢ wszech-
ogarniajace ot¢pienie, ktére nie ustepowalo bez wzgledu na to,
ile godzin spalem kazdej nocy.

Jednak to wszystko tak naprawde do mnie nie docierato, dop6-
ki nie spojrzalem na zdje¢cie, ktére moja zona pstrykneta podczas
wakacji z naszymi dzie¢mi, majacymi wowczas dziesi¢é, osiem
1 cztery lata. To byto na wyspie Marco, na Florydzie, w 1999 roku.

Na tej fotogratii spalem sobie na piasku, a méj obwisly brzuch
rozlewal si¢ na obie strony. Podwéjny podbrédek spoczywal na
moich zlozonych sflaczatych rekach.

Wtedy naprawde to do mnie dotarlo: nie mialem do zrzucenia
kilku zbednych kilograméw. Nagromadzilem wokét swego pasa
dobre 15 kilo niepotrzebnej tkanki. Co musieli mysle¢ moi pa-
cjenci, kiedy doradzalem im w sprawach diety? Nie bylem wcale
lepszy od lekarzy z lat 60. XX wieku, ktorzy zaciagajac si¢ papie-
rosami, méwili swoim pacjentom, jak majg prowadzié zdrowszy
tryb zycia.

Dlaczego nosilem na brzuchu te zb¢dne kilogramy? W kon-
cu kazdego dnia przebiegalem 58 kilometréw, stosowalem roz-
sadna, zrownowazong diet¢, bez nadmiernych ilosci migsa oraz
tluszczow, unikalem niezdrowych potraw i przekasek, starajac
si¢ zamiast tego spozywaé mnéstwo zdrowych produktéw pelno-
ziarnistych. Co si¢ wigc dzialo?
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OczywiScie mialem swoje podejrzenia. Nie moglem nie za-
uwazadl, ze wtedy, gdy zjadalem na $niadanie tosty, gofry albo
bajgle, musialem przez kilka godzin walczy¢ z sennoscig 1 ote-
pieniem. A jesli zjadlem omlet z trzech jaj z serem, czulem si¢
Swietnie. Jednak kilka podstawowych badan laboratoryjnych zbi-
o mnie z tego tropu. Tréjglicerydy: 350 mg/dl; HDL (,,dobry”)
cholesterol: 27 mg/dl. A bylem diabetykiem z poziomem cukru na
czczo wynoszgcym 161 mg/dl. Biegalem nieomal kazdego dnia,
a mimo to mialem nadwage i cukrzyce. W mojej diecie musial
tkwi¢ jaki§ fundamentalny blad. Posréd wszystkich zmian, jakie
w niej wprowadzilem w imi¢ zdrowia, najbardziej znaczace by-
lo zwigkszenie spozycia zdrowych produktéw pelnoziarnistych.
Czy to mozliwe, ze wlasnie zboza byly Zrédlem mojej tuszy?

Chwila, w ktdrej zaczalem to mgliscie podejrzewaé, rozpo-
cze¢la mojg podréz w przesziosé szlakiem okruchéw: od otylosci
1 wszystkich probleméw zdrowotnych, ktére mi ona przynio-
sla. Jednak dopiero wtedy, gdy zaczalem obserwowac jej szer-
sze skutki, wystepujace na skale przekraczajgca moje osobiste
doznania, doszedlem do wniosku, ze naprawde dzieje si¢ cos
interesujacego.

WNIOSKI Z BEZPSZENNEGO EKSPERYMENTU

Ciekawy fakt: petnoziarnisty chleb pszenny (indeks glikemicz-
ny 72) podwyzsza poziom cukru we krwi w tym samym stop-
niu albo nawet bardziej niz zwyczajny cukier, czyli sacharoza
(indeks glikemiczny 59). (Glukoza najbardziej zwigksza poziom
cukru, dlatego jej indeks glikemiczny wynosi 100. Poziom, do
jakiego okreslony produkt zywnoSciowy podwyzsza ilos¢ cukru
w poréwnaniu z glukoza, wyznacza jego indeks glikemiczny).
Totez gdy obmysSlalem strategic majacg poméc moim otylym
pacjentom ze sklonnoscig do nadwagi skutecznie ograniczal
poziom cukru we krwi, uznatem za logiczne, ze najszybszym
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1 najprostszym sposobem osiagni¢cia wynikéw bedzie wyelimi-
nowanie produktéw podnoszacych 6w poziom w najwickszym
stopniu — innymi stowy, nie cukru, tylko pszenicy. Wreczatem
im prosta ulotke, opisujaca, w jaki sposob uczynié diet¢ zdrowa,
zastepujac produkty na bazie pszenicy innymi, o niskim indeksie
glikemicznym.

Po trzech miesigcach moi pacjenci wracali na kolejne badania
krwi. Tak jak oczekiwalem, poza nielicznymi wyjatkami, ich po-
ziom cukru (czyli glukozy) we krwi rzeczywiscie spadl z wartosci
cukrzycowych (126 mg/dl lub wyzszych) do normalnego. Ow-
szem, diabetycy stali si¢ niediabetykami. To prawda — cu-
krzyce czesto mozna wyleczyd, a nie tylko opanowaé, poprzez
usuniccie z diety weglowodandéw, a zwlaszeza pszenicy. Wielu
moich pacjentéw zrzucilo ponadto dziesi¢é, pictnascie, a nawet
dwadziescia kilograméw.

Jednak w ostupienie wprawito mnie to, czego si¢ nie spodzie-
walem.

Pacjenci donosili o ustagpieniu objawdw refluksu oraz cyklicz-
nych skurczéw 1 biegunki zwiazanej z zespolem jelita drazliwe-
go. Mieli wigcej energii, poprawiala si¢ ich koncentracja i lepiej
sypiali. Znikly u nich wysypki, nawet te, ktére utrzymywaly si¢
od wielu lat. Ich béle reumatyczne zlagodnialy lub catkiem usta-
pily, co pozwolilo im ograniczy¢ badZ catkowicie wyeliminowac
paskudne leki stosowane do ich uSmierzania. Objawy astmy staly
sic mniej dotkliwe albo ustgpily catkowicie, dzigki czemu wielu
moglo odrzucié inhalatory. Ci, ktérzy uprawiali sporty, twierdzili,
ze uzyskujg coraz lepsze rezultaty.

Szczuplejsi. Pelniejsi energii. My$lacy jasniej. Ludzie o zdrow-
szych jelitach, stawach 1 ptucach. Jeden za drugim. Z pewnoscig
te wyniki byly wystarczajacym powodem do tego, zeby odmawiaé
sobie pszenicy.

Jeszcze dobitniej przekonaly mnie liczne przypadki, w kté-
rych ludzie rezygnowali z pszenicy, a potem pozwalali sobie
na jej okazjonalne spozywanie — kilka precelkéw, kanapka na
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przyjeciu. W ciggu paru minut wielu z nich dostawalo biegunki
badZ doznawalo obrz¢ku i b6lu stawdéw albo zadyszki. Te objawy
pojawialy si¢ 1 znikaly.

To, co zaczelo si¢ jako prosty eksperyment zmierzajacy do
ograniczenia poziomu cukru we krwi, przynioslo zrozumienie
przyczyn wielu zaburzen zdrowotnych 1 utratg wagi. Do dzis je-
stem tym zdumiony.

REZYGNACJA Z PSZENICY

Dla wielu ludzi pomysl usuni¢cia pszenicy z diety jest — przy-
najmniej od strony psychologicznej — réwnie bolesny, jak mysl
o leczeniu kanalowym bez znieczulenia. W wypadku niektérych
0s6b ten proces moze w istocie mieé nieprzyjemne skutki ubocz-
ne, podobne jak rezygnacja z papieroséw albo alkoholu. Lecz ta
procedura musi by¢ przeprowadzona, aby pacjent mogl wrocié
do zdrowia.

W ksigzce Dieta bez pszenicy poddaje analizie twierdzenie, iz
zrédlem probleméw zdrowotnych Amerykanéw, od zmeczenia,
poprzez zapalenie stawéw 1 dolegliwosci zoladkowo-jelitowe, az
po otylos¢, sa niewinnie wygladajace babeczki z otr¢bami albo
cynamonowe bajgle z rodzynkami, ktére przygryzaja do kawy
kazdego ranka.

Ale jest dobra wiadomo§é: istnieje lekarstwo na dolegliwo$é
zwang pszennym brzuchem — badz, jesli wolicie, precelkowym
moézgiem, obwarzankowym jelitem lub ciasteczkowa buzig.

Konkluzja: wyeliminowanie tego produktu, ktory jest elemen-
tem ludzkiej kultury znacznie dtuzej niz Larry King” wystepuje
w radiu, sprawi, ze bedziecie smuklejsi, bystrzejsi, sprawniejsi
i szczeSliwsi. Zwlaszeza utrata wagi moze nastepowal o wie-
le szybciej, niz si¢ tego spodziewaliscie. A ponadto mozecie

* Znany amerykanski dziennikarz, ktéry przeprowadzit ponad 40 tysigcy
wywiadow — przyp. red.
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selektywnie traci¢ najbardziej widoczng, insulinooporng, cukrzy-
cotworczg, wywolujaca stany zapalne 1 wprawiajacg w zaklopo-
tanie tkanke — tluszcz trzewny. To proces, ktéry mozna przeby¢
praktycznie bez odczuwania glodu badZ odmawiania sobie cze-
gokolwiek, osiggajac szeroka game korzysci zdrowotnych.

Ale dlaczego nalezy eliminowal akurat pszenicg, a nie na
przyktad cukier albo wszelkie zboza w ogdle? W nast¢pnym
rozdziale wyjasniam, dlaczego akurat ona, posréd wszystkich
innych wspdlczesnych zb6z, posiada wyjgtkows zdolnos¢ szyb-
kiego zamieniania si¢ w cukier krgzacy we krwi. A przy tym ma
stabo zbadany sklad genetyczny i uzalezniajace wlasciwosci, ktére
sprawiaja, ze si¢ nig przejadamy. Pszenica jest Iaczona dostownie
z dziesigtkami ostabiajacych dolegliwo$ci wykraczajacych poza
nadwage, a mimo to przeniknela do kazdego nieomal aspektu
naszej diety. Rzecz jasna, dobrym pomyslem wydaje si¢ takze
ograniczenie spozycia rafinowanego cukru, gdyz substancja ta
ma niewielkie lub Zadne wlasciwosci odzyweze, a rowniez wply-
wa nickorzystnie na poziom cukru we krwi. Ale jezeli zalezy
wam na spektakularnych wynikach, wyeliminowanie pszenicy
jest najlatwiejszym 1 najskuteczniejszym krokiem, jaki mozecie
podjaé, zeby chronié swoje zdrowie i zmniejszy¢ obwdd w talii.



ROZDZIAt 2

TO NIE SA BABECZKI TWOJEJ BABCI
— SKAD SIE WZIEEA WSPOLCZESNA
PSZENICA

...jest tak dobry jak dobry chleb.
Miguel Cervantes
Don Kichot

Pszenica, w wigkszym stopniu niz jakikolwiek inny artykut spo-
zywezy (lacznie z cukrem, tluszczem i sola), zostala wpleciona
w tkanke amerykanskich doswiadczen zywieniowych, jeszcze za-
nim w radiu 1 telewizji pojawily si¢ popularne seriale. Zboze to
stalo si¢ tak wszechobecnym skladnikiem diety prawie kazdego
Amerykanina, 1 to na tak wiele sposob6éw, ze wydaje si¢ podsta-
wa naszego stylu zycia. Czymze bylby talerz jajecznicy bez tostu,
lunch bez kanapek, piwo bez precelkéw, piknik bez hot dogéw,
dip bez krakerséw, wedzony toso$ bez bajgli czy szarlotka bez
chrupigcej skorki?

JESLI DZIS WTOREK, TO MUSZA BYC BULECZKI

Pewnego razu zmierzylem diugosé stoiska z pieczywem w moim
supermarkecie: 21 metréw.
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To 21 metréw bialego chleba, grahama, chleba wieloziarniste-
go, chleba z siedmiu zb6z, chleba zytniego, pumpernikla, chleba
na zakwasie, chleba francuskiego, chleba wloskiego, paluchéw,
obwarzankéw bialych, obwarzankéw z rodzynkami, z serem,
z czosnkiem, chleba owsianego, chleba z siemieniem Inianym,
chleba pita, bulek, kajzerek, buteczek z makiem, bulek do ham-
burgeréw 1 czternastu odmian bulek do hot dogéw. A nie wliczam
tutaj ciastek 1 dodatkowych 12 metréw pélek z rozmaitymi pszen-
nymi ,2wyrobami artystycznymi’.

No ijest jeszcze stoisko z przekgskami, gdzie na klientéw czeka
ponad 40 gatunkéw krakerséw 1 27 odmian precelkow. W dziale
pickarniczym mozna dostaé butke tartg i grzanki. W witrynie mle-
czarskiej stoja dziesiatki pojemnikéw z buleczkami, tartami owo-
cowymi albo rogalikami, ktére mozna ,samemu” upiec w domu.

Platki $niadaniowe wypelniajg swoj wlasny Swiat, zajmujac
na ogdl calg alejke w supermarkecie, od podlogi do najwyzsze;j
p6lki pod sufitem.

Spory fragment ekspozycji stanowig pudetka 1 torebki maka-
ronéw: spaghetti, lazanie, penne, kolanka, muszelki, makaron
pelnoziarnisty, zielony makaron ze szpinakiem, pomaraficzowy
makaron z pomidorami, makaron jajeczny, cienkie nitki i szero-
kie wstgzki.

A co z mrozonkami? Szafy chlodnicze pgkaja w szwach od
setek dan z makaronem 1 kluskami oraz dodatkéw do klopsow
1 pleczenl.

Prawd¢ méwiac, poza dzialem z detergentami i mydlem trud-
no znalez¢ potke, na ktérej nie byloby produktéw pszennych. Czy
mozna obwiniaé Amerykandéw o to, ze pozwolili pszenicy zdo-
minowac swojg diete? W koficu wystepuje ona praktycznie we
wszystkim.

Jako uprawa pszenica odniosta sukces na bezprecedensowa
skale, a obsiewany nig areal ust¢puje jedynie kukurydzy. Nalezy
bez watpienia do najcze¢sciej konsumowanych zbéz na §wiecie,
gdyz dostarcza 20 procent spozywanych kalorii.
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A przy tym jest z calag pewnoscig przykladem finansowego
sukcesu. Nie potrafiliby$my nawet policzy¢, na ile sposobéw pro-
ducent moze przeksztalcié surowiec kosztujacy 5 centow w efek-
towny, przyjazny dla konsumenta produkt o wartosci 3,99 dola-
ra. I to przy aprobacie Amerykanskiego Stowarzyszenia Sercal
W wigkszo$ci wypadkéow marketing tych produktéw kosztuje
drozej niz ich sktadniki.

Spozywanie zywno$ci wytworzonej cz¢Sciowo lub w calosci
z pszenicy — produkty na $niadanie, lunch i obiad oraz przekaski
— stalo si¢ reguly. Prawde méwiac, ta regula zadowala amerykan-
ski Departament Rolnictwa, Rad¢ Produktéw Pelnoziarnistych,
Rade Pszenicy, Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetyczne, Ame-
rykanskie Stowarzyszenie Cukrzycy 1 Amerykanskie Stowarzy-
szenie Serca, gdyz daje im pewno§é, ze ich przestanie, nakazuja-
ce jes¢ wiecej ,zdrowych produktéw pelnoziarnistych”, zyskalo
szerokie 1 ochocze poparcie.
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REWOLUCJA W PODEJSCIU
DO ZDROWEGO ZYWIENIA

Dr William Davis dowodzi szkodliwosci wspotczesnej pszenicy,
analizujac historie spozywania produktéw z tego zboza i zmia-
ny, jakim ulegaty. Pszenica zostata genetycznie zmodyfikowana,
by producenci zywnosci mogli osiggac jak najwieksze zyski przy
minimalnych kosztach. W rezultacie to dobroczynne niegdys
zboze stato sie zywieniowo bezwartosciowym sktadnikiem,
ktory sprawia, ze poziom glukozy we krwi rosnie gwattowniej
niz po zjedzeniu cukru, a ponadto ma wtasciwosci uzaleznia-
jace, doprowadzajac do zaburzen odzywiania oraz zmeczenia.

Autor udowadnia, ze dieta bez pszenicy skutkuje m.in.: ustabi-
lizowaniem wagi, ztagodzeniem zespotu metabolicznego i cu-
krzycy typu 2, wyleczeniem dolegliwosci jelitowych i skornych
czy wyraznym obnizeniem poziomu cholesterolu. To przetomo-
we opracowanie prezentuje niezmiernie wazny punkt widzenia
na najistotniejsze problemy zdrowotne naszych czasow.
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