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  Dedykuję tę książkę wszystkim,

  którzy z empatią, poświęceniem i nierzadko

  podejmując ryzyko, niosą innym pomoc.

  Ameryka to kraj stworzony od podstaw

  przez ludzi walczących o nasze prawa,

  godność i dążenie do szczęścia.


  Wstęp


  Współudział we własnej zagładzie


  Nie chodzi oto, że ludzie


  nie potrafią znaleźć rozwiązania,


  lecz oto, że wcale nie widzą problemu.


  – G.K. Chesterton


  Mieszkańcy Ameryki iinnych krajów rozwiniętych stoją wobliczu bezprecedensowej katastrofy: głównym źródłem kalorii stała się wtych częściach świata przetworzona żywność. Przywiązanie do potraw typu fast food oraz spadek popularności świeżych iekologicznych produktów prowadzi do ogólnoświatowej epidemii chorób przewlekłych iumysłowych, aco za tym idzie – skraca nam życie. Jestem przekonany, że uzależnienie od potraw przygotowywanych zpółproduktów jest elementem ludobójstwa, ponieważ ten rodzaj jedzenia destrukcyjnie wpływa na ludzkie życie, aszkody zroku na rok są coraz większe. Przemysł spożywczy ewoluował tak, by karmić klientów masowo wytwarzanym isprzedawanym jedzeniem, które pod względem właściwości biologicznych ichemicznych skrajnie się różni od żywności naturalnej. Prowadzi to do niszczenia potencjału ludzkiego oraz do eksplozji chorób przewlekłych, atym samym do cierpienia iprzedwczesnych zgonów milionów obywateli.


  American Heritage Dictionary definiuje „ludobójstwo” jako „celowe unicestwianie całej rasy lub nacji”.


  Mogłoby się wydawać, że słowo „ludobójstwo” jest wmoim wywodzie nie na miejscu, ponieważ zazwyczaj mamy kontrolę nad tym, co jemy. Za tego rodzaju zbrodnie najczęściej uznaje się krzywdy, które jedna grupa wyrządza drugiej, ale moim zdaniem tę definicję należy rozszerzyć oprzypadki, kiedy sami odpowiadamy za własną anihilację, atakże otakie, kiedy na skutek szeregu czynników tracimy wolny wybór ijesteśmy narażeni na niebezpieczeństwo.


  Firmy produkujące żywność starają się zwiększyć wydajność iobniżyć koszty. Aby osiągnąć ten cel, karmią klientów wysoce przetworzonym iuzależniającym jedzeniem, które zakłóca prawidłowe funkcjonowanie kubków smakowych. Mimo że Ameryka jest bogata, wielu jej obywateli zamieszkuje obszary, gdzie trudno oświeże produkty spożywcze. Kiedy to, co zdrowe, jest niedostępne, nie ma możliwości dokonywania świadomych wyborów. Problemem jest również to, że wrazie pogorszenia stanu zdrowia środowisko medyczne oferuje jedynie doraźną pomoc irecepty na pigułki, które trzeba zażywać dożywotnio, zamiast prostego planu żywienia, który mógłby zapobiec wielu chorobom lub odwrócić ich bieg iuratować miliony istnień. Szkody wynikające zdoraźnego leczenia często są ignorowane, aich zalety się wyolbrzymia, tymczasem kryzys żywieniowy się pogłębia. Wzbiorowej świadomości funkcjonuje przekonanie, że niezdrowe jedzenie jest przyczyną nadwagi, ale nie zauważa się jego związków ze złym samopoczuciem, chorobami izgonami. Musimy uświadomić sobie, że chodzi nie tylko ofigurę, lecz także onasze życie.


  Pomimo przytłaczających dowodów dostarczanych przez ekspertów wdziedzinie żywienia inauk społecznych przetworzona żywność wciąż jest źródłem kolejnych problemów irujnuje zdrowie oraz szczęście dużej części populacji. Współczesna nauka udowodniła, że tego rodzaju szkody mogą wpływać na nasze geny, to znaczy skutkować przekazywaniem skłonności do zapadania na niektóre choroby przyszłym pokoleniom. To coś, oczym każdy powinien wiedzieć.


  Większość problemów zdrowotnych, zktórymi obecnie zmagają się Amerykanie, jest bezpośrednim rezultatem zamiłowania do fastfoodowej kuchni. Zawały serca, udary, nowotwory udzieci idorosłych, epidemia zespołu nadpobudliwości zdeficytem uwagi (ADHD), autyzm, alergie ichoroby autoimmunologiczne – wszystko to ma podłoże wpowszechnych nawykach żywieniowych mieszkańców naszego kraju. Według badań nie tylko dieta podczas ciąży, ale nawet przed momentem poczęcia ma olbrzymi wpływ na zdrowie, inteligencję iukład odpornościowy dzieci[1]. Problem jest bardziej skomplikowany, poważniejszy iwiększy, niż ktokolwiek mógłby przypuszczać. Przyjmuje się powszechnie, że choroby umysłowe, zachowania aspołeczne, zmniejszony iloraz inteligencji iwiększość poważnych chorób przewlekłych ma podłoże genetyczne, czyli jest bez związku zniebezpieczną żywnością. To założenie jest błędne. Co więcej, nie tłumaczy, co naprawdę leży uźródła nietolerancji, pogardy irosnącej, choć ogólnie ignorowanej agresji, które są domeną miejskich społeczności.


  Jeden kamyk nie stanowi zagrożenia, jeżeli jednak będzie ich więcej izaczną toczyć się po zboczu, okaże się, że mamy do czynienia zlawiną. Lawina oznacza jednak nie tylko kamienie przemieszczające się zjednego miejsca na drugie, jest to siła niszcząca wszystko na swojej drodze. Już teraz jesteśmy świadkami pogłębiającego się kryzysu wpostaci zwiększającej się liczby chorób fizycznych ipsychicznych wnastępstwie popularności półproduktów. Jest wiele dowodów na to, że coraz częstsze zaburzenia wuczeniu się, słabe wyniki wnauce, depresja iagresja są po części wywołane spożywaniem wszechobecnej żywności, której jakość pozostawia wiele do życzenia. Niedożywienie zpowodu niedoboru naturalnych produktów iświeżych płodów rolnych to problem trapiący ludzkość od dawna. Obecnie dotyczy on nie tylko krajów zacofanych, cechujących się słabo rozwiniętą gospodarką iutrudnionym dostępem do żywności. Jesteśmy świadkami rozszerzenia tego zjawiska osytuacje, kiedy ludzie sięgają po produkty żywnościowe pozbawione składników niezbędnych dla zdrowia. Innymi słowy, przyczyną chorób na całym świecie jest niedożywienie przy jednoczesnym nadmiarze kalorii. Ta nowa odmiana niedożywienia, którą nazywam „niedożywieniem wywołanym przez żywność typu fast food”, nie przybrałaby obecnych rozmiarów, gdyby nie wpływ medycyny konwencjonalnej. Niedożywienie zpowodu żywienia się potrawami przygotowanymi zpółproduktów jest nie tylko powodem przewlekłych stanów zapalnych iprzyrostu wagi, ale isubtelnego niedoboru mikroelementów, co najsilniej odbija się na pracy mózgu. Zazwyczaj pozostaje niezauważone, ponieważ współczesna medycyna opracowała szybkie rozwiązania, które pozwalają nam niszczyć swój organizm izachowywać przy tym pozory nienagannego stanu zdrowia. Tabletki na receptę stworzyły nową normę; kaloryczna żywność uszkadza naczynia krwionośne inarządy, ale lekarze wmawiają nam, że ratunkiem są dobrodziejstwa przemysłu farmaceutycznego.


  Prawda jest jednak taka: dieta to główny czynnik odpowiedzialny za zdrowie idługowieczność. Środowisko medyczne wyrządza nam szkodę, namawiając do rozwiązywania problemów za pomocą tabletek. Wielu schorzeń można by uniknąć. Ludzkość jest dziś zniewolona przez dręczące ją choroby zpowodu uzależnienia od niektórych produktów spożywczych. Przez całe lata cierpimy imusimy przyjmować leki, apotem itak przedwcześnie umieramy. Ten problem dotyczy całego świata. Nieodpowiednia żywność uszkadza mózg irujnuje życie milionom Amerykanów, niszczy ich marzenia oniezależności isukcesach. Niedożywienie wywołane żywnością typu fast food jest zagrożeniem na skalę masową.


  Przyszłość Ameryki stoi pod znakiem zapytania zpowodu małych kamyków.


  Może nam się wydawać, że decyzja ojedzeniu niezdrowej żywności jest pozbawiona poważniejszych konsekwencji, ale nie chodzi tu wyłącznie ododatkowe kilogramy. Nieodpowiednie żywienie jest przyczyną całej lawiny problemów natury zdrowotnej ispołecznej, takich jak choroby przewlekłe, obniżony iloraz inteligencji, deficyt uwagi, mniejsze możliwości rozwoju wszkole ipracy, wzrost poziomu agresji oraz przestępczości, anawet zwiększenie ryzyka uzależnienia od narkotyków. Wtej książce szczegółowo opisuję, wjaki sposób niezdrowa żywność wpłynęła na nasz kraj ijak bardzo negatywne są tego skutki. Jak wynika zprofili demograficznych, eskalacja zaburzeń natury zdrowotnej jest zauważalna zwłaszcza wśród młodych osób zuboższych środowisk oograniczonym dostępie do świeżych produktów spożywczych.


  Wraz zmoim współpracownikiem Robertem Phillipsem postawiliśmy sobie za cel naświetlenie zarówno minionych, jak iobecnych problemów dotyczących ubogich środowisk, aszczególnie zamieszkałej wmiastach ludności afroamerykańskiej. Analizując różne badania itło historyczne, warto jednak pamiętać, że problem nieodpowiedniego żywienia dotyczy całego kraju oraz wszystkich innych grup etnicznych irasowych cechujących się wysokim spożyciem żywności typu fast food.


  Zgromadzone przez nas dowody świadczą otym, że ludność afroamerykańska zterenów miejskich bez wątpienia poniosła tu największe straty. Afroamerykanie mieszkający wmiastach wporównaniu zbiałymi mieszkańcami tego kraju:


  
    	Mają mniejsze szanse na ukończenie szkoły średniej[2].


    	W ich przypadku ryzyko wystąpienia nadciśnienia tętniczego jest aż o 47% wyższe[3].


    	Są o80% bardziej narażeni na udar ze skutkiem śmiertelnym[4].


    	W tej grupie społecznej aż do 50% wzrasta zagrożenie zgonem na skutek choroby serca[5].


    	2 razy częściej chorują na cukrzycę[6].


    	Ponadczterokrotnie częściej zapadają na ciężkie choroby nerek[7].


    	Zagraża im większe ryzyko zachorowania na raka iśmierci wnastępstwie nowotworu[8].


    	Dwukrotnie częściej chorują na alzheimera[9].

  


  Kolejne badania dowodzą, że wkategoriach zdrowotnych isocjalnych Afroamerykanie zwykle uzyskują gorsze rezultaty niż biali. Główną przyczyną tego stanu rzeczy jest fakt, że szeroko pojęty rasizm doprowadził niegdyś do odebrania im praw obywatelskich, obniżenia kosztów przeznaczonych na ich kształcenie oraz do zmniejszenia możliwości rozwoju gospodarczego, co pogłębiło ubóstwo izły stan zdrowia tych obywateli. Jest to zpewnością kwestia wielowymiarowa, ale wtej książce zaprezentuję ipostaram się udowodnić tezę, zgodnie zktórą na niekorzystne statystyki istotny wpływ ma jeszcze jeden czynnik. Mamy niezbite dowody na to, że każdy zwymienionych wyżej punktów jest bezpośrednio powiązany zdietą iz czynnikami społecznymi, które przyczyniają się do niezdrowych nawyków żywieniowych.


  Nie oznacza to bynajmniej, że do złego stanu zdrowia przedstawicieli tej grupy społecznej nie przyczyniły się żadne inne czynniki ani że jednostka nie opowiada za swój los. Dowody są jednak jednoznaczne: niezdrowa dieta negatywnie zmienia DNA. Żywność słabej jakości wpływa na mózg iciało. Nikt znas nie jest odporny na ten niszczycielski wpływ.


  Afroamerykanie szczególnie dotkliwie odczuwają skutki nieodpowiedniej diety, ale uzależnienie od fastfoodowego jedzenia, wynikające zniego niedożywienie iprzedwczesna śmierć milionów ludzi to problem nie tylko tej grupy społecznej. Na podobne niebezpieczeństwo narażone są rzesze Amerykanów zwszystkich grup etnicznych iprzedziałów społecznych, jeśli piją napoje gazowane, atakże jedzą słodycze iśmieciowe produkty zawierające niezdrowe dodatki. Im bardziej szkodliwe jedzenie spożywamy, tym większe jest ryzyko wystąpienia związanych znim problemów natury fizycznej, intelektualnej iemocjonalnej.


  Zamiłowanie do fastfoodowego jedzenia, akceptowanie go jako elementu codziennej diety iobsesja na punkcie takich produktów jak bekon, sery, białe pieczywo czy lody sprawiają, że nie dostrzegamy jeszcze większych zagrożeń. Zaburzenia koncentracji iobniżona inteligencja to następstwa, których zwykle nie kojarzymy zniezdrową dietą, apowinniśmy. Niestety, żyjemy wświecie, wktórym większość ludzi została uwarunkowana, by wierzyć, że to, co jemy, nie ma większego wpływu na zdrowie. Aprzecież to dieta, anie dziedziczenie, jest główną przyczyną poważnych chorób, przedwczesnej śmierci i obniżenia poziomu inteligencji funkcjonalnej. Przekonanie, że poszczególne osoby czy grupy etniczne mają gorszy zestaw genów, jest błędne, czego łatwo można dowieść.


  Z nowoczesnych badań jasno wynika, że dieta istyl życia wistotny sposób wpływają na ogólny stan zdrowia, arola genów jest mniejsza, niż niegdyś sądzono. Oznacza to, że za choroby przewlekłe ifunkcjonowanie mózgu odpowiada wgłównej mierze środowisko ispożywane jedzenie. Żywienie jest ważniejsze niż dziedziczenie. Nawet wgenetycznie jednorodnych grupach, takich jak plemiona indiańskie, wktórych tendencja do otyłości izachorowań na cukrzycę jest obecnie większa od przeciętnej, te stany chorobowe pojawiają się tylko wprzypadku stosowania wysokokalorycznej izarazem ubogiej wskładniki odżywcze diety.


  Błędne decyzje żywieniowe niszczą życie. Jeżeli zaakceptujemy nieprawdziwą opinię, według której ludzie rodzą się ztendencją do określonych chorób, nie będziemy musieli stawiać czoła niewygodnej prawdzie, takiej mianowicie, że to niewłaściwe żywienie jest prawdziwą przyczyną tych schorzeń! Wbadaniach nad chorobami rola czynników genetycznych została nadmiernie wyeksponowana. Geny rzeczywiście wpewnym stopniu odpowiadają za podatność na zachorowania, ale przypisywanie im zbyt wielkiej roli doprowadziło do kulturowej ignorancji dotyczącej wpływu środowiska, które przecież potrafimy kontrolować. Pamiętajmy, że za ryzyko zachorowania na raka płuc odpowiadają nie geny, lecz liczba wypalonych papierosów oraz długość trwania nałogu.


  Codziennie mamy okazję pozytywnie wpływać na życie izdrowie. Zrzucanie winy na coś, czego nie potrafimy kontrolować, czyli na geny, rozgrzesza nas zobowiązku przyjęcia osobistej izbiorowej odpowiedzialności za swoje czyny.


  Ludzki organizm potrzebuje zdrowej naturalnej żywności wzbilansowanych dawkach, tymczasem ludzie jedzą mnóstwo produktów przetworzonych, co jest powodem zaburzenia równowagi. Większość znas utraciła apetyt na życiodajne, pełnowartościowe pożywienie, co stanowi poważny problem.


  Wskutek opisanej powyżej sytuacji Amerykanie preferują żywność, októrej wiemy, że skraca życie, uszkadza mózg izmienia strukturę DNA. Wwyniku przyswajania potraw produkowanych zgodnie zprzemysłowymi recepturami i niekompatybilnych znaszą budową genetyczną zmiany wciele się kumulują. Defekty wobrębie genów niosą za sobą katastrofalne następstwa, na domiar złego przekazujemy je naszym dzieciom iwnukom. Jeżeli temu nie zaradzimy, szkodliwy wpływ niewłaściwej diety będzie się odbijał na kolejnych pokoleniach, wywołując spadek inteligencji, wzrost przypadków autyzmu, problemy zprzyswajaniem wiedzy, zachorowania na nowotwory udzieci, cukrzycę iinne poważne anomalie metaboliczne. Wszystko razem wywołuje postępujące osłabienie delikatnej struktury naszego społeczeństwa.


  Ludobójstwo, którego sprawcą jest fastfoodowe jedzenie, to błędne koło, wktórym przemysł spożywczy, środowisko medyczne ispołeczeństwo zdają się nie dostrzegać prawdziwych przyczyn iskutków fatalnych nawyków żywieniowych. Firmy produkujące żywność zarabiają na wytwarzaniu tanich, ale niskowartościowych iuzależniających produktów. Lekarze korzystają na leczeniu objawów chorób inie widzą potrzeby ani nie promują zmian wstylu życia, które mogłyby zapobiegać chorobom lub odwracać ich bieg. Poza tym kultura wciąż toleruje niezdrową żywność, jakby dowody na jej szkodliwy wpływ nas nie dotyczyły.


  Byliśmy już kiedyś wpodobnej sytuacji. Pomimo niezbitych dowodów na to, że palenie tytoniu powoduje choroby serca iraka, zuzależnieniem od papierosów walczyliśmy przez wiele dekad. Walka zchciwymi korporacjami, kłamstwami ize zobojętnieniem nie jest lekka. Być może nie do końca się to udało, ale mamy potencjał, aby zmienić ten niebezpieczny stan rzeczy. Jeżeli mamy żyć długo icieszyć się zdrowiem oraz dobrobytem, jeśli mamy egzystować wpokoju izgodzie, musimy uświadomić sobie, jak wielkie szkody wyrządzają naszemu społeczeństwu nieodpowiednie nawyki żywieniowe. Powinniśmy uczyć się na błędach ipromować właściwą dietę, która umożliwiłaby ludziom osiągnięcie szczytu możliwości oraz wykorzystanie wpełni swojej produktywności, dobroci iradości. Jedzenie może zrujnować świat, ale ma szanse go również uzdrowić.


  W tej książce poruszam sprawy, które mają wpływ na nasze wybory żywieniowe. Przeczytasz wniej ozdrowiu, edukacji, produktywności, inteligencji, ekonomii, przestępczości, anawet ouzależnieniu od narkotyków. Aby zmienić społeczeństwo na lepsze, musimy przyjrzeć się swojej przeszłości ipowstrzymać zbrodnie, którym winne są niezdrowe produkty spożywcze.


  W ciągu ostatnich lat moje książki dotarły do milionów ludzi, przekazałem im następującą wiadomość:


  Kluczem do osiągnięcia idealnej wagi, odwrócenia biegu chorób iopóźnienia procesu starzenia jest dieta oograniczonej liczbie kalorii, złożona zniezbędnych, pełnowartościowych składników odżywczych.


  Moje podejście do kwestii żywienia izdrowia jest proste: zakłada całkowite wyeliminowanie zdiety niezdrowych substancji izastąpienie ich produktami bogatymi wskładniki odżywcze. Zdumą mogę przyznać, że po lekturze moich książek wielu ludziom udało się zrzucić nadwagę i– co ważniejsze – odzyskać zdrowie.


  Niestety, większość szuka prostego, magicznego sposobu, który nie zakłada zdrowego odżywiania się. Utrzymując dotychczasowe nawyki, ludzie żywią naiwne przeświadczenie, że wszystko będzie dobrze. Wcelu przyciągnięcia ich uwagi wielu autorów opatruje swoje książki poświęcone zdrowiu chwytliwymi tytułami propagującymi „cudowne” diety, aw istocie zawierającymi wyłącznie sztuczki iobietnice bez pokrycia. Mało kto zwraca uwagę na publikacje uzależniające dobry stan zdrowia od właściwego odżywiania. Czytelnicy na ogół pragną doraźnych rozwiązań ioczekują, że lekarze będą przepisywać im leki na dolegliwości będące skutkiem niewłaściwych nawyków. To dodatkowo komplikuje całą sprawę, gdyż lekarstwa nadwyrężają organizm, anieodpowiednia dieta coraz bardziej pogarsza stan zdrowia fizycznego oraz psychicznego.


  W mojej książce kładę nacisk na kwestie leżące upodstaw przyzwyczajeń żywieniowych, opowiadam, jak się narodziły, ipokazuję, jaki mają wpływ na społeczeństwo. Zrozumienie tych kwestii oraz dostrzeżenie pożytku zprzezwyciężenia niekorzystnych nawyków pomoże ci poprawić stan zdrowia iosiągnąć pożądaną wagę. To możliwe, mimo że nie skupiam się ani na utracie wagi, ani na dietach. Musimy uświadomić sobie, wjaki sposób znaleźliśmy się wobecnej sytuacji idokąd zmierzamy. Tylko wtedy będziemy mogli się zmienić.


  Osoby znadwagą wUSA (według standardów prawidłowy indeks masy ciała kształtuje się na poziomie 23 lub mniej) stanowią nie ⅔ populacji, jak się powszechnie zakłada[10], lecz ponad 80%. Ta statystyka pokazuje, jak rozpowszechnione są wnaszym kraju nieodpowiednie nawyki żywieniowe. Epidemia nadwagi rozprzestrzeniająca się obecnie na cały świat to jednak tylko jeden ze skutków niewłaściwego odżywiania się. Przysłania on szereg owiele bardziej istotnych problemów: wzrost liczby zachorowań na przewlekłe choroby degeneracyjne, wtym zaburzenia intelektualne iumysłowe. Wpraktyce zła dieta doprowadziła do ogólnokrajowego kryzysu medyczno-społecznego, na dobrą sprawę nie do końca jednak zdajemy sobie sprawę zjego skali.


  Szukamy magicznych leków na choroby umysłowe, raka piersi, autyzm ichoroby autoimmunologiczne, podczas gdy rozwiązanie cały czas mamy pod nosem. Weźmy na przykład raka płuc. Niezależnie od tego, ile milionów dolarów wydamy na badania, jest mało prawdopodobne, by udało się opracować lek, który pozwoli palić 3 paczki papierosów dziennie przez 40 lat inie nabawić się tej choroby. Nie da się wyleczyć raka, który powstanie wwyniku palenia. Równie mało prawdopodobne jest rozwiązanie kwestii raka piersi czy innych powszechnie występujących nowotworów. Fundusze wpompowane wbadania pozostaną bez znaczenia, jeżeli nadal będziemy stosować standardową amerykańską dietę (SAD), zwaną przeze mnie „zabójczą amerykańską dietą”.


  Wybory żywieniowe wpływają na ludzki organizm inaszą przyszłość, a także kształtują inteligencję izachowania, ponieważ to, co jemy, ma wpływ na pracę mózgu. Najciekawsze być może jest jednak to, że nie do końca sami decydujemy otym, co się znajduje na talerzach. Jesteśmy zwierzętami stadnymi ipodlegamy wpływom społecznym. Uznajemy, że jeżeli wszyscy wokół żywią się wokreślony sposób, to na pewno jest on bezpieczny. Decyzje dotyczące tego, co jemy, są jednymi znajważniejszych wnaszym życiu, ajednak podświadomie ulegamy naciskom grupy. Niebezpieczne nawyki, które wten sposób nabywamy, fatalnie wpływają na naszą strukturę genetyczną, ato znaczy, że będziemy dążyć do samozagłady istopniowo dokonywać jeszcze gorszych wyborów żywieniowych. Ten cykl, wspomagany dodatkowo przez uzależniające właściwości wysoce przetworzonych produktów, jest na pierwszy rzut oka niewidoczny, ale wszechobecny ipotężny.


  Amerykanie porzucili warzywa, owoce iinne produkty pochodzenia roślinnego na rzecz oszałamiającej gamy chemicznie modyfikowanych iubogich wsubstancje odżywcze substytutów. Ceną za tę decyzję jest niemożliwy do utrzymania, rozdęty do granic możliwości system opieki zdrowotnej. Choroby przewlekłe, do których dochodzi na skutek niedoboru naturalnych produktów spożywczych wdiecie, dotykają obecnie rekordowej liczby Amerykanów. To jednak nie koniec problemów. Oferowane wsklepach substytuty żywności przyczyniają się do zwiększenia wskaźników depresji iprzypadków przemocy oraz ogólnokrajowego spadku poziomu inteligencji iwrażliwości. Wkolejnych rozdziałach przedstawię biologiczne przyczyny takiego stanu rzeczy, ale na razie wystarczy powiedzieć, że współczesny sposób produkcji żywności jest odpowiedzialny za szereg niepożądanych następstw natury społecznej, których wcale nie kojarzymy zradykalnie niezdrową dietą.


  Wiele przestępstw popełnia się na obszarach, gdzie ludzie żywią się niezdrowymi produktami, ponieważ nie mają dostępu do prawdziwej żywności. Takie miejsca nazywane są niekiedy „pustyniami żywieniowymi”. Co by było, gdyby udało nam się zapobiec wielu przestępstwom poprzez wyeliminowanie pustyń żywieniowych iwywarcie skutecznego wpływu na to, co trafia na stoły obywateli? Agdyby udało się wpodobny sposób poprawić wyniki wnauce? Co by się stało, gdybyśmy zmniejszyli lub całkowicie wyeliminowali ubóstwo poprzez diametralną zmianę podejścia do żywienia? To kwestia sprawiedliwości.


  Większość mieszkańców Ameryki może swobodnie wybierać to, co je. Wtym wspaniałym kraju są jednak jednostki, które nie mają praktycznie żadnego wpływu na swoje decyzje żywieniowe isą skazane na dietę złożoną głównie zsubstytutów prawdziwej żywności. Taka dieta uszkadza mózg iprzyczynia się do wielu chorób. Najgorsze jest jednak to, że osoby mieszkające poza granicami wspomnianych pustyń żywieniowych wcale nie znajdują się wdużo lepszej sytuacji. Są tak uzależnione od niezdrowej diety, że nawet nie dostrzegają problemu.


  Wszyscy jesteśmy ofiarami status quo opartego na fundamentalnie błędnym rozumowaniu. Dawniej ludzie wierzyli, że Ziemia znajduje się wcentrum wszechświata. W1543 roku Mikołaj Kopernik opublikował dzieło Oobrotach sfer niebieskich, wktórym zasugerował, że nasza planeta obraca się wokół Słońca. Zapoczątkował tym samym rewolucję, która raz na zawsze zmieniła sposób postrzegania świata.


  Idea, zgodnie zktórą to Ziemia znajduje się wcentrum wszechświata, była związana zdogmatem religijnym iprzez długi czas pełniła funkcję ogólnie przyjętego poglądu na rzeczywistość. Podważanie jej było niebezpieczne. Kopernik nie dożył szansy obserwowania dokonanych przez siebie zmian. Czekał niemal 30 lat na opublikowanie swojego dzieła (podobno pierwszy egzemplarz księgi ujrzał wdniu śmierci). Doświadczył za to krytyki za sprzeciwianie się powszechnie panującej opinii: jego dzieło zostało zakazane przez Kościół katolicki.


  Kopernik dał początek rewolucji wnauce, która utorowała drogę takim postaciom jak Galileusz, Kartezjusz czy sir Isaac Newton. Podał wwątpliwość światopogląd obowiązujący przez 1200 lat. Nie wszystko zmieniło się jednak zdnia na dzień; kwestie poruszone przez polskiego astronoma nie zostały jednoznacznie rozstrzygnięte przez kolejne 150 lat. Dziś wizja Ziemi krążącej wokół Słońca jest dla nas czymś oczywistym, ale należy pamiętać, że to stosunkowo nowy pomysł, który był tak wielkim przełomem, że został nazwany przewrotem kopernikańskim.


  Dziś potrzebujemy kolejnej rewolucji. Moja książka opiera się na prostym założeniu, że wszyscy ludzie są równi, ale kalorie już nie.


  Im mniej składników odżywczych jest wnaszym pożywieniu, tym więcej kalorii będziemy potrzebować.


  Istotą problemu nie jest to, że Amerykanie jedzą zbyt dużo, ale że jedzą nie to, co powinni. Niezdrowe produkty tak zmieniają mózg, że emocjonalnie przywiązujemy się do szkodliwych produktów. Jedzenie wpływa na nas wtaki sposób, że nie uświadamiamy sobie, jak bardzo jest ono niezdrowe.


  Trudno oswoić się ztymi doniesieniami, ale wielu ludzi już pogodziło się zprawdą izmieniło swoje nawyki. Dzięki temu udało im się pokonać chęć objadania się iz czasem ich kubki smakowe znów zaczęły preferować zdrowe produkty. Skutkiem tego jest nie tylko spadek wagi, lecz także ciśnienia tętniczego i poziomu cholesterolu, cofnięcie się cukrzycy, pozbycie się bólów głowy, trądziku, chronicznego zmęczenia inadmiernego krwawienia miesiączkowego oraz złagodzenie bólów menstruacyjnych. Osoby te zmieniły też sposób postrzegania rzeczywistości. Wiele znich twierdzi, że nie miewają już zamglenia umysłu iprzestały odczuwać przygnębienie. Ich nowe życie inowa przyszłość stały się dla nich źródłem ekscytacji.


  Powyższe doniesienia pozyskane wwyniku badań naukowych wciąż są ignorowane lub kwestionowane. Potrzeba zapewnienia sobie niezbędnej do zachowania zdrowia iutrzymania optymalnej pracy mózgu dawki przeciwutleniaczy ifitoskładników powinna być powszechnie akceptowaną normą, gdyż przemawia za nią ogromna liczba danych, którymi dysponujemy. Pogląd, że chorób serca, cukrzycy, demencji, udarów iwiększości chorób nowotworowych da się uniknąć, bo są przede wszystkim skutkiem niewłaściwego odżywiania się, wciąż nie jest jednoznacznie uznany ani przez władze, ani przez społeczeństwo. Potężne społeczno-ekonomiczne grupy nacisku bronią status quo. Rozpaczliwie potrzebujemy zmian ipróbujemy rozbudzić świadomość społeczeństwa, ale musimy się liczyć ztym, że przytoczone powyżej idee będą kwestionowane inegowane przez kolejne lata. Nie tylko Kopernik spotykał się zoporem, chociaż jego rewolucyjne tezy były słuszne.


  W tej książce pragnę udowodnić, że istnieje bezpośredni iwyraźny związek między tym, co jemy, atym, jak się zachowujemy ijak żyjemy. Należy się spodziewać, że zainteresowane środowiska, aby się bronić, będą usiłowały zdyskredytować zawarte tu informacje.


  Przemysł związany zwszelkiego rodzaju dietami jest rozbudowany. Na rynku nie brakuje rad dotyczących sposobu odżywiania się: jedz więcej, jedz mniej, jedz częściej, jedz rzadziej, sięgaj po zioła lub naturalne substancje pobudzające metabolizm, wyeliminuj węglowodany, jedz mniej tłuszczu, jedz więcej tłuszczu… To wszystko nie ma znaczenia. Wszystkie powyższe zalecenia mają podstawy naukowe, amimo to nie przyczyniły się do rozwiązania problemu otyłości.


  Chociaż rynek produktów dietetycznych jest wart rocznie 40 mld dolarów, to ludzie są obecnie grubsi niż kiedykolwiek. Wostatecznym rozrachunku oferowane nam rady itowary nie przynoszą długofalowych rezultatów wpostaci skutecznie (czyli nieodwracalnie) zrzuconych kilogramów. Jak wynika zanalizy 17 badań dotyczących długotrwałego (od 3 do 14 lat) utrzymania obniżonej wagi, 85% osób ponownie tyje[11]. Należy pamiętać, że chwilowy spadek masy ciała nie niesie za sobą żadnych korzyści dla zdrowia. Musimy uświadomić sobie uzależniającą naturę obecnych wsprzedaży produktów spożywczych iich związek znaszymi porażkami. Tylko wten sposób mamy szansę na sukces. Powinniśmy ponownie przechylić wahadło zachowań społecznych wodpowiednią stronę. Nastąpi to tylko wtedy, gdy uda nam się skutecznie wyedukować ludzi na temat potencjału produktów, które trafiają na nasze stoły, iuzależniających właściwości żywności wyprodukowanej wprzetwórniach ifabrykach.


  Niniejsza książka podważa niektóre mocno ugruntowane przekonania dotyczące żywienia, gdyż wiele znich jest po prostu błędnych. Samo błądzenie nie jest problemem, dopóki nie sprawia, że działamy na swoją iinnych szkodę. Prawdziwy problem polega na tym, że wspomniane tu błędne przekonania są szkodliwe dla otoczenia. Kosztowały życie milionów iwciąż negatywnie wpływają na miliardy ludzi na całym świecie. Jeżeli nic ztym nie zrobimy, sytuacja pogorszy się jeszcze bardziej.


  Koncepcje przedstawione wtej książce są wynikiem wielu lat badań naukowych. Należy je rozpowszechniać, aby obudzić świadomość społeczeństwa iskłonić je do działania. Czytaj dalej istudiuj uważnie opisane wniej kwestie, ponieważ przedstawiona wiedza może cię doprowadzić do pozbycia się własnych problemów zdrowotnych iznalezienia środków zaradczych wskali całego społeczeństwa. Wszystko może się zacząć od ciebie.
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  Rozdział 1


  Fast food achoroby


  Spośród wszystkich niedorzecznych ludzkich opinii


  nic nie przebije krytyki zwyczajów żywieniowych biedaków


  wygłaszanej przez osoby odpowiednio karmione


  imające dach nad głową.


  – Herman Melville


  Zacznijmy od podstaw: fast food (z ang. dosł. „szybkie jedzenie”) jest tym, co sugeruje nazwa: są to produkty, które szybko otrzymujemy, szybko zjadamy irównie szybko trawimy, po czym zmieniają się wtkankę tłuszczową.


  Uzależnienie od żywności fastfoodowej prawdopodobnie jest obecnie najbardziej rozpowszechnioną iniszczycielską formą nałogu. Jak wyjaśniam wdalszej części książki, wywiera drastyczny inieustannie rosnący wpływ na społeczeństwo. Biorąc pod uwagę to wszystko, co wiemy na temat szkodliwości papierosów, trzeba być niespełna rozumu, by palić, aja uważam, że następstwa regularnego spożywania produktów typu fast food mogą mieć jeszcze gorsze skutki niż palenie tytoniu.


  Tego rodzaju żywność dzielę na 2 kategorie: pierwsza to produkty serwowane wsieciowych restauracjach, gdzie przetworzone mięso, pizza, hamburgery, frytki itłuste desery przyrządzane są taśmowo ze składników widentycznej postaci ipodawane znapojami gazowanymi. Druga kategoria to oferowane wsklepach produkty zawierające sztuczne dodatki, przetworzone ziarna zbóż, substancje słodzące, sól iolej, ale bardzo ubogie wskładniki odżywcze.


  Większość znas zdaje sobie sprawę, że duża część restauracji nie serwuje nam zdrowej żywności, ale druga kategoria dla wielu może być zaskoczeniem, chociaż te produkty są równie szkodliwe. Ta „fałszywa żywność” (mrożone gofry ipizza, gotowe kanapki, chipsy itym podobne) jest dostępna wkażdym supermarkecie isklepie spożywczym. Wprocesie przetwarzania żywności zniszczeniu ulegają niezbędne dla zdrowia delikatne mikro- ifitoskładniki izastępują je trujące substancje.


  Do toksyn obecnych wfastfoodowej żywności iproduktach przetworzonych zaliczamy między innymi sztuczne barwniki, substancje smakowe, konserwanty, pestycydy, środki przeciwpieniące, emulgatory, stabilizatory izagęszczacze. Nadają one pożywieniu strukturę ikonsystencję, których oczekują konsumenci. Do żywności trafiają nawet środki czyszczące, wybielające istosowane podczas pakowania. Takie jedzenie jest trujące; przyspiesza zgon nie tylko zpowodu toksycznych dodatków, lecz także dlatego, że dostarcza skoncentrowanej dawki kalorii pozbawionej błonnika imikroskładników potrzebnych do prawidłowego funkcjonowania.


  Celem tej książki nie jest bynajmniej nagonka na restauracje serwujące niezdrową żywność. Fast food to wszelka bezwartościowa żywność, niezależnie od tego, gdzie jest sprzedawana. Na fałszywe jedzenie można natrafić nie tylko wrestauracjach, jest ono wniemal każdym sklepie spożywczym, arestauracje prędzej czy później mogą się przecież przestawić na serwowanie klientom zdrowych (bądź zdrowszych) potraw. Moim celem jest potępienie określonego stylu odżywiania się oraz spożywania przetworzonych imasowo wytwarzanych produktów. Zaliczam do nich wędliny isery, płatki śniadaniowe, kanapki zbiałego pieczywa, hamburgery, pizzę, napoje gazowane, lody, pączki, ciastka, pianki icukierki. Te oraz inne produkty działają niczym narkotyki iszkodzą strukturze naszego społeczeństwa, są także przyczyną coraz większej liczby tragedii spowodowanych problemami zdrowotnymi. Kiedy więc posługuję się wtej książce terminami „fast food” i„śmieciowe jedzenie”, mam na myśli nie tylko błyskawicznie przygotowywane produkty serwowane wrestauracjach, ale ibezwartościową żywność wszerszym kontekście.


  FAST FOOD PROWADZI DO SAMOBÓJSTWA


  Otyłość dotyka około 35% Amerykanów. Oznacza to, że wUSA mamy obecnie 100 mln otyłych obywateli, akolejne 100 mln cierpi na poważną iniebezpieczną nadwagę, która nie klasyfikuje się jeszcze jako otyłość[1]. Nie chodzi tu tylko owzględy estetyczne: nadmiar tkanki tłuszczowej to zwiastun chorób serca, cukrzycy inowotworów. Spożywanie śmieciowego jedzenia ma poważne konsekwencje: im więcej go wdiecie, tym większa tusza, skłonność do ciężkich chorób iszybszy proces starzenia. Fastfoodowe jedzenie przedwcześnie uśmierca więcej osób niż nałóg nikotynowy[2].


  Z badań wykonanych przez Instytut Gallupa wynika, że obecnie 19% osób dorosłych wUSA pali papierosy. Wlatach 50. paliło aż 45%[3]. Teraz porównajmy te dane ze statystycznymi wyliczeniami dotyczącymi częstotliwości spożywania fastfoodowej żywności: 16% ludności jada takie produkty kilka razy wtygodniu, 28% mniej więcej raz wtygodniu, a80% – co najmniej raz wmiesiącu. Jedynie 4% badanych deklaruje, że wogóle nie jada takich produktów[4]. To jednak tylko czubek góry lodowej, ponieważ wbadaniu użyto zawężonej definicji fast foodów, oznaczającej jedynie żywność zakupioną wrestauracjach szybkiej obsługi. Wpraktyce aż połowa amerykańskiej diety to pozbawione składników odżywczych produkty przetworzone, które wcale nie są kupowane we wspomnianych restauracjach.


  Człowiek żywiący się smażonymi iprzetworzonymi produktami typu fast food jest 10 razy bardziej narażony na zawał serca niż osoba odżywiająca się stosunkowo zdrowo[5]. Związek między niezdrową żywnością achorobami serca został potwierdzony wbadaniu Harvard Health Professionals Follow-up Study, wktórym wykazano, że mężczyzn dokonujących zdrowszych wyborów wżywieniu cechuje aż o90% mniejsze ryzyko chorób serca. Ukobiet prowadzących zdrowy styl życia ryzyko to uległo zmniejszeniu aż o92%[6]. Tak duży spadek nie uwydatnia wpełni zalet zdrowego żywienia; diety oceniane wbadaniu można wprawdzie uznać za lepiej skonstruowane niż jadłospis przeciętnego Amerykanina, ale wciąż daleko im do ideału. Na podstawie badań epidemiologicznych, ankiet idowodów klinicznych stwierdzono, że osoba przestrzegająca diety nutritariańskiej (o której szczegółowo piszę wrozdziałach 3 i7) jest 100 razy mniej narażona na choroby serca niż osoba na standardowej amerykańskiej diecie.


  Choroby serca to główna przyczyna zgonów wUSA[7]. Badacze zUniversity of Minnesota School of Public Health poddali badaniom ponad 50 tys. osób pod kątem częstotliwości jadania produktów typu fast food iryzyka zgonu na skutek schorzeń kardiologicznych. Oto, co ustalili:


  
    	Jedzenie produktów typu fast food 2 bądź 3 razy wtygodniu zwiększa ryzyko śmierci wwyniku choroby niedokrwiennej serca oponad 50%.


    	Największe ryzyko zaobserwowano wsytuacji, gdy badani jedli niezdrową żywność 4 lub więcej razy wtygodniu; wówczas ryzyko śmierci na skutek choroby niedokrwiennej serca wzrastało oponad 80%.


    	Spożywanie produktów typu fast food zaledwie raz wtygodniu itak zwiększa ryzyko wystąpienia chorób serca o20%[8].

  


  6 CHARAKTERYSTYCZNYCH CECH FASTFOODOWEJ ŻYWNOŚCI:


  
    	Jest szybko trawiona iwchłaniana.


    	Zawiera sztuczne dodatki.


    	Jest bardzo kaloryczna.


    	Nie ma wniej składników odżywczych.


    	Zawiera dużo sztucznych substancji smakowych.


    	Zawiera duże ilości soli icukru.

  


  Im szybciej kalorie zpożywienia dotrą do krwiobiegu, tym więcej hormonów odpowiedzialnych za magazynowanie tłuszczu uwolni nasz organizm itym większy będzie wzrost poziomu dopaminy (związku chemicznego wywołującego uzależnienie).


  
    [image: ilustracja01]


    Tempo wchłaniania kalorii zawartych wżywności typu fast food islow food

  


  Działanie tych hormonów nasila uzależnienie od niektórych produktów ijest powodem pojawiania się jedzeniowych zachcianek. Za magazynowanie tłuszczu wnajwiększym stopniu odpowiada insulina. Nadmierna reakcja insulinowa na produkty fast food prowadzi do wzmożonego procesu odkładania się tkanki tłuszczowej, wzrostu wagi, replikacji komórek, aw końcu do pojawiania się chorób nowotworowych.


  Indeks glikemiczny, zwany też ładunkiem glikemicznym, uwzględnia tempo, wjakim glukoza gromadzi się wkrwiobiegu na przestrzeni czasu. Im szybciej zwiększa się jej stężenie we krwi, tym większe jest ryzyko wystąpienia chorób zagrażających życiu. Gwałtowny wzrost poziomu cukru powoduje silne pobudzenie ośrodka odpowiedzialnego wmózgu za odczuwanie przyjemności. Wiąże się ztym intensywniejsze poszukiwanie kolejnych źródeł cukru. Spożywanie słodyczy iwęglowodanów owysokim indeksie glikemicznym zwiększa apetyt na tego typu produkty. To zkolei wpływa na proces podejmowania decyzji: promowane są zachowania typowe dla uzależnienia. Mimo że zagrożenia związane zjedzeniem takich produktów są dobrze znane, Amerykanie pokazali, że są gotowi walczyć oswoje ulubione uzależniające substancje – cukier oraz białą mąkę – iignorować piętrzące się dowody naukowe świadczące oich szkodliwości.


  Produkty naturalne zawierają mniej cukrów, za to więcej błonnika ifitoskładników, które spowalniają dopływ cukru do krwiobiegu. Dzięki temu zarówno wsensie biologicznym, jak ineurologicznym oddziałują na nas zupełnie inaczej inie prowadzą do uzależnień.


  Podobne zagrożenia wiążą się ze zbyt szybko trafiającym do krwi tłuszczem. Olej iskoncentrowany tłuszcz pochodzenia zwierzęcego szybko trafiają do krwiobiegu, inaczej niż tłuszcz zawarty wnasionach iorzechach, który wchłania się przez wiele godzin. Wolniejsze tempo absorpcji umożliwia spalenie większej liczby kalorii, które wprzeciwnym razie zostałyby zmagazynowane wpostaci tkanki tłuszczowej. Poza tym spowalnia sygnały zapotrzebowania na nowe porcje kalorii (poczucie głodu).


  Innymi słowy, olej szybko dostarcza kalorii iwskutek tego nie otrzymujemy wporę sygnału skłaniającego do zaprzestania jedzenia (a to prowadzi do objadania się). Co więcej, wporównaniu zkaloriami pochodzącymi zorzechów czy nasion nie nasyca nas na długo. Gdy głównym źródłem tłuszczu wdiecie są pełnowartościowe, naturalne produkty, takie właśnie jak orzechy inasiona, dłużej nie odczuwamy głodu idzięki temu nie tyjemy. Ponadto kalorie pochodzące ztego rodzaju tłuszczu są dostarczane do organizmu wraz zbłonnikiem roślinnym, który nie jest całkowicie wchłaniany, tak więc dość duża ich część jest usuwana zukładu pokarmowego wraz ze stolcem[9]. Charakterystyczną iprowadzącą do otyłości cechą diety bazującej na żywności fast food jest duża liczba kalorii dostarczanych wraz ze spożywanym olejem rafinowanym iniewielka zawartość tłuszczu pochodzącego zorzechów inasion.


  Szaleństwo zpowodu białego pieczywa


  Przetworzone tłuszcze zpewnością nam szkodzą, ale to cukier ibiała mąką uchodzą za najbardziej niebezpieczne składniki żywności. Jak dowodzi wiele badań, węglowodany owysokim indeksie glikemicznym są składnikami wnajwiększym stopniu odpowiedzialnymi za otyłość, cukrzycę, choroby serca, anawet depresję.


  Powiedzmy sobie szczerze: sklepowe wypieki zawierające białą mąkę są pozbawione składników odżywczych imają prawie identyczny indeks glikemiczny, jak czysty biały cukier[10]. Spożywanie chleba, bułek, pizzy iciastek niewiele różni się od ssania kostki cukru czy zajadania się cukierkami. Takie produkty zwiększają ryzyko nie tylko otyłości, schorzeń serca icukrzycy, lecz także chorób nowotworowych[11].


  DIETA WYSOKOGLIKEMICZNA MOŻE POWODOWAĆ:


  
    	Raka jelita grubego.


    	Raka piersi.


    	Raka trzonu macicy.


    	Raka płuc.


    	Raka trzustki.


    	Raka prostaty.

  


  Fastfoodowa żywność zawiera nie tylko mnóstwo cukru isubstancji słodzących, lecz także wysokofruktozowy syrop kukurydziany oraz produkty wytwarzane zbiałych ziemniaków ibiałej mąki. Co gorsza, żywność tę często smaży się na oleju, co zwiększa ładunek glikemiczny, ryzyko otyłości iilość szkodliwych substancji. Po usmażeniu białej mąki, cukru isztucznych substancji smakowych woleju otrzymujemy pączek – produkt spożywczy zwiększający ryzyko śmierci[12].


  Według Amerykańskiego Towarzystwa Kardiologicznego maksymalna dzienna dawka cukru (nie licząc zawartego wowocach iinnych roślinach) wynosi 25 g lub 100 kalorii. Moim zdaniem powinna wynosić zero. Tak czy inaczej dwulitrowa butelka gazowanego napoju zawiera ponad 200 g cukru. Jest to masowe promowanie uzależnienia ina dodatek odbywa się wświetle prawa! Co gorsza, wielu uzależnionych od cukru rodziców daje te niezdrowe substancje swoim dzieciom.


  Szkodliwe przyzwyczajenia są potężną siłą sprawczą, której trudno się oprzeć, ale uzależnienie od produktów spożywczych jest szczególnie zdradzieckie – niszczy ludzkie zdrowie, zmusza do przyjmowania leków irozbija rodziny. Wwielu miastach Ameryki ludzie na masową skalę są uzależnieni od śmieciowego jedzenia. Wtych miejscach nie ma dostępu do świeżych, naturalnych produktów, ato powoduje, że część społeczeństwa jest chorowita, ospała iobciążona chorobami umysłowymi. Wszystko to wyraźnie zmniejsza jej szanse na rozwój edukacyjny igospodarczy.


  FAST FOOD UZALEŻNIA


  Jedzenie fastfoodowej żywności jest legalne ispołecznie akceptowalne. Produkty zawierające dodatki słodzące, sól, oleje rafinowane isztuczne dodatki smakowe mają jednak właściwości uzależniające. Jeżeli zjemy ich trochę, mamy ochotę na więcej. Objadanie się inadużywanie narkotyków mają ze sobą wiele wspólnego, na przykład rosnącą tolerancję (aby osiągnąć taki sam stan satysfakcji, potrzebujemy coraz większych ilości produktu), nieskuteczne próby ograniczenia spożycia inadużywanie pomimo świadomości negatywnych konsekwencji[13].


  Dodawanie cukru do wszystkich produktów wcelu osiągnięcia punktu nasycenia (błogostanu), czyli maksimum przyjemności (i zwiększenia sprzedaży) prowadzi do stopniowego osłabiania wrażliwości kubków smakowych. Ma to 2 długofalowe następstwa: po pierwsze zczasem pragniemy coraz większych ilości cukru, apo drugie słodycz naturalnych produktów (takich jak jagody czy marchew) przestaje być dla nas wystarczająca. Dzieci wychowane na fastfoodowym jedzeniu, napojach gazowanych ibezwartościowych przekąskach nie lubią owoców ani warzyw. Dlaczego? Ponieważ praktycznie nie potrafią wyczuć ich smaku. Ich percepcja smakowa została upośledzona przez nadmiar soli icukru, więc subtelne smaki wpełni wartościowego pożywienia stały się dla nich niewyczuwalne.


  Fast food uniemożliwia delektowanie się naturalnymi smakami owoców iwarzyw. Wzwiązku ztym żywność, która zawsze dostarczała nam składników odżywczych niezbędnych do długiego izdrowego życia, traci swoją pozycję na rzecz uzależniających produktów przetworzonych.


  Karmienie dzieci słodkimi napojami, pączkami, ciastem iinnymi bezwartościowymi przekąskami niewiele różni się od częstowania ich whiskey czy papierosami. Różnice między jedną uzależniającą iniebezpieczną substancją adrugą są niewielkie. Kokaina, narkotyki ibardzo słodka żywność to produkty pobudzające ten sam ośrodek wmózgu. Można się spierać, co jest dla nas bardziej szkodliwe, bo przecież słodycze jadamy każdego dnia, ito kilka razy.


  Narkotyki ipożywienie mogą wpływać na mózg wpodobny sposób[14]. Nie zawsze jemy dlatego, że jesteśmy głodni; potrzebujemy przyjemności iczerpiemy ją między innymi właśnie zjedzenia. Dopamina to neuroprzekaźnik, który steruje motywacją, przyjemnością ireakcją na określone bodźce, na przykład na jedzenie. To, ile zadowolenia czerpiemy zjedzenia określonych produktów, pokrywa się zilością uwolnionej wmózgu dopaminy[15].


  Dawno temu struktury mózgowe związane zmotywacją ikontrolą zachowania, zwane ośrodkiem nagrody, dawały ludziom przewagę, ponieważ skłaniały naszych przodków do zdobywania bogatego wkalorie pożywienia. Dzięki temu mogli magazynować energię iprzeżyć wsytuacji, gdy jedzenia brakowało. Współczesny wpływ przetworzonej żywności na te dawne mechanizmy to niebezpieczny eksperyment, wktórym wszyscy bierzemy udział. Kalorie dostarczane wraz zfastfoodową żywnością nie tylko skracają życie, ale też powoli wyniszczają mózg (zob. rozdział 2). Wpływają na intelekt, ocenę sytuacji, mogą przyczyniać się do depresji, agresji istopniowej utraty pamięci. Spożywanie niezdrowej żywności zwiększa również ryzyko uzależnienia od narkotyków. Skoro jedzenie produktów typu fast food pogarsza nastrój, zmniejsza iloraz inteligencji iwpływa na zdolność oceny sytuacji, to wyrwanie się ztego nałogu może się okazać trudne, ponieważ mamy do czynienia zbłędnym kołem pobudzania mózgu za pomocą niebezpiecznej żywności. Ludzie stają się wówczas bardziej podatni na wszelkie inne rodzaje uzależnień, wtym od leków przepisywanych na receptę.


  Gdy ktoś nadużywa jakiejś substancji – niezależnie od tego, czy chodzi oalkohol, narkotyki, czy uzależniającą żywność – mózg zmniejsza liczbę receptorów dopaminy D2, co prawdopodobnie skutkuje obniżoną sprawnością układu nagrody iwyższą tolerancją na daną substancję. Wprzypadku objadania się iotyłości wykazano, że częste jedzenie lodów osłabia reakcję na nagrodę. Oznacza to, że zczasem mniejsze porcje przestają nam wystarczać.
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  Do wywołania takiej samej przyjemności potrzebujemy coraz to większych porcji słodkich kalorii[16]. Im więcej niezdrowego pożywienia pochłaniamy, tym bardziej osłabiamy czynność receptorów dopaminy. Zwiększa to apetyt na fast food isprzyja innym uzależnieniom. Potrzeba jedzenia tego rodzaju potraw wgruncie rzeczy rośnie wmiarę ich spożywania, ponieważ pobudzają one niektóre szlaki neuronalne wmózgu. To napędza zabójczy cykl objadania się, tycia idalszego objadania się.


  FAST FOOD: PRZYJEMNOŚĆ IBÓL


  Za objadanie się iuzależnienie od niektórych produktów spożywczych odpowiada nie tylko ich wpływ na mózg. Wpodobnym stopniu mogą je powodować objawy typowe dla głodu narkotykowego, spowodowane nagromadzeniem toksyn worganizmie. Nadmierne stężenie toksycznych metabolitów (odpadów wyprodukowanych przez organizm) może wywoływać stany zapalne ichoroby. Dieta uboga wmikroskładniki ifitoskładniki skutkuje stanami zapalnymi, stresem oksydacyjnym iwspomnianym nagromadzeniem toksycznych metabolitów, wtym wolnych rodników[17]. Im więcej niezdrowej żywności wdiecie, tym więcej odpadów worganizmie. Ich nadmiar oraz jednoczesny niedobór mikroskładników iprzeciwutleniaczy utrudnia usuwanie szkodliwych substancji, co prowadzi do przewlekłych stanów zapalnych ipoważnych chorób.


  Na skutek spożywania wysoko przetworzonych produktów do organizmu dostaje się wiele składników chorobotwórczych iwywołujących zatory. Niektóre spośród tego rodzaju substancji produkuje nasz organizm, ale źródłem pozostałych jest właśnie niezdrowe jedzenie[18].


  TOKSYCZNE ODPADY, KTÓRYCH ILOŚĆ WORGANIZMIE WZRASTA WRAZ ZE SPOŻYWANIEM FASTFOODOWEJ ŻYWNOŚCI


  
    	Produkty końcowe zaawansowanej glikacji (AGE).


    	Wolne rodniki.


    	Lipofuscyny oraz A2E (ich składnik).


    	Utlenione lipidy.


    	Malondialdehyd.


    	Metale ciężkie.


    	Petrochemikalia.


    	Ftalany (DEHP iDINP).


    	Bisfenol-A (BPA).

  


  DODATKI DO ŻYWNOŚCI MOGĄ BYĆ TRUJĄCE


  
    	Bromian potasu znajduje się wbromowanej mące, która jest używana wpiekarniach, aby ciasto było bardziej elastyczne ilepiej wyrastało. Brom zakłóca zdolność organizmu do metabolizowania jodu, co może prowadzić do chorób tarczycy. Stwierdzono, że wywołuje guzy ichoroby nowotworowe uszczurów[19]. Międzynarodowa Agencja Badań nad Rakiem uznała bromowaną mąkę za kancerogen klasy 2B, ponieważ udowodniono, że ta substancja bywa przyczyną złośliwych guzów iuszkadza ludzkie DNA. Wwiększości krajów, wtym wkrajach europejskich, Indiach iChinach, używanie bromowanej mąki jest zakazane. Mimo że wiele dużych sieci restauracji przestało używać tego produktu, wciąż znajduje się on na liście hitów General Mills, firmy zaopatrującej piekarnie, supermarkety iproducentów żywności działających na terenie USA.


    	Fosforan sodu lub kwas fosforowy dodaje się do większości produktów typu fast food ido żywności przetworzonej wcelu nadania im wilgotności oraz pożądanego koloru ismaku. Najwięcej tych związków zawierają najtańsze takie produkty[20]. Żywność kupowana wfastfoodowych sieciówkach obfituje wten dodatek. Wysokie stężenie fosforu we krwi może tymczasem powodować schorzenia nerek ipociągać za sobą zgony pacjentów, uważane jest także za okoliczność przyczyniającą się do śmierci osób zchorobami układu sercowo-naczyniowego. Ponadto jest kojarzone zzapaleniem ikalcyfikacją naczyń krwionośnych oraz zosłabianiem kości.


    	Sztuczne barwniki, na przykład tartrazyna, żółcień pomarańczowa FCF iczerwień alura, trafiają niemal do każdego produktu zlisty fast food. Żółty barwnik nadaje złocistą barwę sosom, serom, budyniom inapojom gazowanym, czerwony bywa składnikiem produktów mięsnych, shake’ów ideserów zawierających owoce.

  


  Te niebezpieczne dodatki mieszają się ztoksynami metabolicznymi gromadzącymi się worganizmie wwyniku diety pozbawionej składników odżywczych iprowadzą do wielu dysfunkcji, chorób autoimmunologicznych iprzewlekłych chorób degeneracyjnych. Ilość kumulujących się toksyn zwiększa się wraz ze wzrostem spożycia produktów typu fast food. Wykazano związek tych niebezpiecznych substancji zobniżonym IQ, powstawaniem mięśniaków, endometriozą, chorobami tarczycy ipoważnymi chorobami autoimmunologicznymi[21]. Niestety, niewiele osób dostrzega zależność między nagromadzeniem toksyn wkomórkach iproblemami ze zdrowiem, chorobami autoimmunologicznymi, przedwczesnym starzeniem się oraz nadwagą iotyłością.


  TOKSYCZNY GŁÓD


  Gdy posiłek dobiegnie końca, organizm stara się wydalić skumulowane wnim odpady. Powoduje to niekomfortowe objawy, na przykład bóle izawroty głowy, drażliwość ipoczucie zmęczenia. Określam je mianem „toksycznego głodu”. Ponieważ jedzenie powstrzymuje proces detoksykacji, ludzie błędnie uznają, że niepożądane dolegliwości są oznakami głodu.


  Badałem ten fenomen przez ostatnie 30 lat. Wtym czasie obserwowałem, jak moi pacjenci zmieniają sposób postrzegania głodu wraz ze zmianą diety. Rzadziej odczuwają głód, jego nadejście jest mniej uciążliwe ibywa odczuwane głównie wustach igardle, nie zaś wgłowie czy żołądku.


  Moje obserwacje iwnioski zostały potwierdzone wbadaniu przeprowadzonym na 764 osobach iopublikowanym wczasopiśmie „Nutrition Journal” w2010 roku. Wykazaliśmy ze współpracownikami, że jakość diety iwyeliminowanie zniej przetworzonej żywności przyczyniają się do zmiany wsposobie odczuwania głodu ido złagodzenia kojarzonych znim nieprzyjemnych objawów mimo obniżenia liczby przyjmowanych kalorii[22]. Zdrowa żywność nie wywołuje symptomów przypominających głód narkotykowy; gdy żywimy się głównie warzywami, owocami, orzechami inasionami (w tym nasionami roślin strączkowych), nie zachodzi potrzeba detoksykacji. Dzięki naturalnym, zdrowym produktom ilość toksycznych metabolitów zostaje ograniczona do minimum iludzie nie mają już potrzeby objadania się wcelu utrzymania wysokiego poziomu energii. Jeśli odżywiasz się zdrowo, sięgasz po różne kolorowe warzywa iowoce, to nie odczuwasz głodu między posiłkami. Akiedy głód wkońcu się pojawi, będzie to znaczyło, że twój organizm naprawdę potrzebuje kalorii.


  Prawdziwy głód nie wywołuje zmęczenia, bólu ani dyskomfortu. Jest to sygnał do zjedzenia pożywienia wilości niezbędnej do utrzymania zdrowej wagi. Nie prowadzi do objadania się; tak jest tylko wprzypadku toksycznego głodu. Reagowanie na prawdziwy głód izaspokajanie go nie doprowadza do otyłości. Jego oznaki, odczuwalne głównie wgardle, pojawiają się jedynie wcelu utrzymania masy mięśniowej, anie wcelu magazynowania tłuszczu. Poprawa jakości diety to najskuteczniejszy inajpewniejszy sposób na osiągnięcie iutrzymanie prawidłowej wagi.


  PRZEZWYCIĘŻANIE UZALEŻNIENIA


  Jedynym sposobem na uwolnienie się od uzależnienia jest unikanie uzależniających substancji, ato zpoczątku może być trudne. Okres dyskomfortu towarzyszący zerwaniu znałogiem trwa zwykle 2 do 3 dni, później objawy wyraźnie ustępują. Te 2, 3 dni to niewielka cena za szansę na zerwanie zuzależnieniem od pożywienia.


  Próby zachowania umiaru wspożywaniu produktów typu fast food czy słodyczy prawie zawsze kończą się fiaskiem, ponieważ wówczas dają osobie znać objawy toksycznego głodu iuzależnienie. Uwydatnia to fakt, że wwiększości randomizowanych badań długotrwała utrata wagi po upływie 2 lat wynosi zaledwie 3 do 6 kg[23]. Warto porównać te wyniki zdanymi dotyczącymi otyłych osób, które przeszły na dietę bogatą wskładniki odżywcze. Wtym wypadku utrata wagi wciągu 2 lat wynosi średnio 22 kg[24].


  Aby schudnąć iutrzymać wagę, należy zwracać uwagę na jakość pożywienia ijeść odpowiednią ilość bogatych wskładniki odżywcze produktów pochodzenia roślinnego. Jeżeli wolisz pozostać przy niezdrowej żywności ipróbujesz schudnąć, ograniczając liczbę kalorii, prawdopodobnie ci się to nie uda. Zpowodu niezdrowych produktów wywołujących toksyczny głód będziesz do końca życia walczyć zuzależnieniem skłaniającym cię do obfitszego iczęstszego jedzenia.


  Naturalne produkty spożywcze pochodzenia roślinnego nie są równie słodkie, słone ani tłuste, jak przetworzona żywność typu fast food, która została tak skomponowana, by pobudzać układ nagrody. Jeśli wytrwasz na diecie bazującej na zdrowej żywności, zczasem twoje preferencje ulegną zmianie, aapetyt na niezdrowe produkty ustąpi. Co więcej, jeżeli będziesz dbać oswój organizm iswoją przyszłość, poprawisz także własną samoocenę. Prawidłowa dieta wiąże się zdbaniem osiebie, anie zwyrzeczeniami.


  Należy zdawać sobie sprawę ztego, że przypominające głód narkotyczny objawy występujące po odstawieniu niezdrowej żywności, zwłaszcza cukru isoli, mogą być szalenie uciążliwe. Najczęściej mamy do czynienia ze zmęczeniem, bólami głowy, swędzeniem, stanami podgorączkowymi, bólem gardła ilekkim poczuciem niepokoju. Wiele osób starających się przestawić na zdrową dietę czuje się tak źle, że porzuca swoje plany. Jak już jednak wspomniałem, niepożądane symptomy rzadko trwają dłużej niż 3 dni.


  Powolny proces zatruwania organizmu, będący następstwem spożywania produktów typu fast food, jest wywołany nie tylko przez toksyny obecne wpożywieniu. Kiedy coraz większą część diety stanowią puste kalorie, zapewniające wprawdzie energię, ale zawierające mało składników odżywczych, zapotrzebowanie na mikroskładniki staje się niemożliwe do zaspokojenia. Co więcej, aby przetrawić izasymilować puste kalorie, organizm zużywa zmagazynowane składniki odżywcze. Ich lekki niedobór to wAmeryce zjawisko powszechne, będące główną przyczyną wad układu odpornościowego ichorób przewlekłych[25].


  SUBSTANCJE SŁODZĄCE IPOCAŁUNEK ŚMIERCI


  Restauracje ibary szybkiej obsługi dodają do wszystkich produktów duże ilości wysokofruktozowego syropu kukurydzianego (HFCS*). Występuje on nie tylko wshake’ach ideserach, lecz także wpieczywie, cieście do pizzy, sosie pomidorowym idressingach do sałatek, anawet wmięsie używanym do produkcji hamburgerów.


  HFCS jest znacznie słodszy od cukru trzcinowego, aprzy tym dużo tańszy. Poza tym pełni funkcję substancji konserwującej, wydłużającej czas przydatności do spożycia. Fruktoza jest łatwo rozpuszczalna inie ulega krystalizacji, może więc stanowić element przetworzonej żywności bezterminowo inie powoduje jej twardnienia. To właśnie dlatego takie produkty jak ciastka icukierki zawsze są miękkie. HFCS jest tańszy od cukru, ponieważ amerykański rząd dopłaca do upraw kukurydzy. Dzięki temu, nie zwiększając wistotny sposób kosztów produkcji iponoszonych przez restaurację, można na przykład zwiększyć typową porcję napoju gazowanego z240 ml do prawie 600 ml. Koszty ponoszone przez nas – chodzi ozwiększony wskaźnik otyłości, cukrzycy ichorób przewlekłych – są jednak olbrzymie.


  Każdy rodzaj cukru powoduje otyłość, cukrzycę ichoroby serca, ajego nadmiar przyczynia się do chorób nowotworowych. Osoba regularnie żywiąca się produktami fast food iprzetworzonym jedzeniem może spożywać nawet 100 łyżeczek cukru dziennie. Już 1 gazowany napój lub shake zawiera równowartość 50 łyżeczek cukru. To więcej niż nasi przodkowie spożywali wciągu miesiąca żywienia się owocami.


  Co ciekawe, przez ponad 50 lat producenci napojów gazowanych icukru przekazali miliony dolarów na uniwersyteckie irządowe badania naukowe, aby tuszować zagrożenia wynikające ze spożywania cukru. Przeprowadzone niedawno śledztwo, opublikowane wczasopiśmie „JAMA Internal Medicine” iopisane w„New York Timesie”, ujawniło, że od przeszło 50 lat badania nad kwestiami związanymi zżywieniem ichorobami serca, na podstawie których sformułowano wiele obowiązujących do dziś zaleceń żywieniowych, są kształtowane pod wpływem przemysłu cukrowniczego. „Koncernom przez całe dekady udawało się powstrzymywać rzeczową debatę nad temat cukru”, mówi Stanton Glantz, profesor medycyny zUniwersytetu Kalifornijskiego wSan Francisco iautor badania[26]. Informacje dotyczące zagrożeń ze strony współczesnych produktów spożywczych są wyciszane przez grupy interesu, które wydają gigantyczne kwoty, aby móc wpływać na opinię publiczną.


  Pod względem biochemicznym HFCS niewiele się różni od białego cukru ima tak samo negatywny wpływ na nasze zdrowie. Zwykły biały cukier (sacharoza) składa się w50% zfruktozy iw 50% zglukozy, aHFCS to w55% fruktoza iw 45% glukoza. Fruktoza to substancja występująca naturalnie, ale wnaturze nigdy nie ma tak stężonej iwyodrębnionej postaci, jak wnapojach gazowanych iproduktach przetworzonych. Wproduktach pełnowartościowych fruktoza iglukoza zwykle są ze sobą połączone itowarzyszą im mikroskładniki oraz błonnik, które zmniejszają ładunek glikemiczny sacharozy izmniejszają reakcję insulinową wtrzustce[27].


  Choć samo spożywanie fruktozy nie pobudza wydzielania insuliny, to przyswajanie jej wpostaci skoncentrowanej wproduktach zawierających HFCS, takich jak napoje gazowane, wypieki, płatki śniadaniowe iinne przekąski, jest niebezpieczne. Fruktoza nie trafia wtedy do tkanki mięśniowej wróżnych obszarach organizmu, lecz bezpośrednio do wątroby, gdzie uruchamia produkcję tłuszczów, takich jak trójglicerydy icholesterol. Dochodzi do lipogenezy. To dlatego główną przyczyną chorób wątroby, dotykających 70 mln ludzi, jest stłuszczenie wątroby[28]. Narząd ten nie jest zdolny do metabolizowania dużej ilości fruktozy obecnej wsztucznie wyprodukowanej żywności.


  Udowodniono, że HFCS zwiększa insulinooporność. Oznacza to, że zakłóca proces usuwania zkrwi innych cukrów iwskutek tego trzustka musi wytwarzać więcej insuliny[29]. Wzrost liczby przypadków otyłości icukrzycy typu 2 wciągu ostatnich 50 lat wznacznej mierze wynika ze zwiększonego spożycia HFCS wproduktach typu fast food inapojach gazowanych[30]. Nadmiar HFCS, zwłaszcza fruktozy, przyczynia się też do nadciśnienia tętniczego ito nie tylko poprzez sprzyjanie gromadzeniu się blaszki miażdżycowej (aterogeneza), lecz także poprzez blokowanie kluczowego enzymu onazwie syntaza tlenku azotu, który ma istotny wpływ na elastyczność naczyń krwionośnych[31].


  Duża ilość HFCS wpożywieniu stworzyła kraj pełen osób zzaburzonym metabolizmem – otyłych, cierpiących na cukrzycę lub stan przedcukrzycowy, cechujących się podwyższonym poziomem cholesterolu itrójglicerydów. Jest to tak zwany zespół metaboliczny, który przyczynił się do kryzysu oniespotykanych dotąd rozmiarach. Wywołana przez fruktozę insulinooporność ma związek zarówno zcukrzycą, jak iz chorobą Alzheimera[32].


  HFCS iinne składniki obecne wfastfoodowej żywności powodują wzrost stężenia produktów końcowych zaawansowanej glikacji, czyli AGE. Przyspieszają one proces starzenia się tkanek, niszczą gałki oczne od środka, uszkadzają nerwy, nerki iwywołują inne powikłania towarzyszące cukrzycy. Jakby tego było mało, HFCS jest produkowane zużyciem substancji chemicznych, które często są skażone rtęcią, aosad zawierający znaczące ilości tego pierwiastka znaleziono wwielu takich produktach. To szczególnie niepokojące wprzypadku dzieci, ponieważ styczność ztymi produktami może wywoływać unich problemy ze zdrowiem[33].


  
    AGE nas postarzają


    Produkty końcowe zaawansowanej glikacji, znane też pod nazwami AGE lub glikotoksyny, to zróżnicowana grupa wysoce utlenionych związków chemicznych. Ich nagromadzenie wyrządza poważne szkody worganizmie. Odgrywają istotną rolę wprocesie powstawania chorób przewlekłych, są powodem przedwczesnego starzenia się iprzedwczesnej śmierci. AGE powstają worganizmie jako toksyny metaboliczne, gdy jemy słodycze imamy podwyższony poziom glukozy we krwi, ale wchłaniamy je także wraz zproduktami poddawanymi obróbce termicznej na sucho, jakimi są na przykład wypieki. Suche gorące powietrze zwiększa ilość formujących się AGE o10–100 razy wporównaniu zproduktami surowymi. Najwięcej glikotoksyn zawiera żywność pochodzenia zwierzęcego poddawana obróbce cieplnej, zwłaszcza opiekaniu, smażeniu ipieczeniu. Do powstawania AGE nie dochodzi natomiast podczas obróbki cieplnej owoców iwarzyw (zawierają dużo wody) orazz wykorzystaniem wody, na przykład podczas gotowania na parze lub w wodzie i duszenia.


    Proces, podczas którego dochodzi do zmiany koloru pożywienia na ciemniejszy ipojawienia się AGE, nazywamy „reakcją Maillarda”. Chorobotwórcze działanie polega nie tylko na tym, że glikotoksyny sprzyjają utlenianiu ipowstawaniu stanów zapalnych. Produkty końcowe zaawansowanej glikacji łączą się też zreceptorami błonowymi itworzą worganizmie wiązania krzyżowe zbiałkami, zmieniając ich strukturę ifunkcję.


    Restauracje szybkiej obsługi serwują głównie produkty poddawane obróbce wsposób sprzyjający powstawaniu AGE. Grillowanie, opiekanie, pieczenie ismażenie powodują tworzenie się glikotoksyn iprzyspieszają ten proces. Gdy przed obróbką cieplną produkty mają kontakt zHFCS, ich działanie chorobotwórcze jest jeszcze silniejsze[34].

  


  SZKODLIWY WPŁYW HFCS


  
    	Otyłość.


    	Nadciśnienie.


    	Cukrzyca.


    	Ślepota.


    	Choroby wątroby.


    	Choroby nerek.


    	Przedwczesne starzenie.


    	Wysoki poziom trójglicerydów.


    	Wysoki poziom cholesterolu.


    	Zawały serca.


    	Demencja.


    	Udary mózgu.


    	Rak.

  


  Skumulowane ryzyko płynące ze spożycia HFCS, AGE, heterocyklicznych amin (zob. poniżej) i sztucznych barwników, atakże wynikające zniedoboru substancji odżywczych wżywności typu fast food prowadzi do nagromadzenia worganizmie toksyn powodujących tak zwane zamglenie umysłu. Cechy charakterystyczne tego zjawiska to zaburzenie skupienia uwagi, utrata zdolności do całodziennej efektywnej pracy izaniki pamięci, które ostatecznie mogą prowadzić do demencji[35]. Do domów opieki trafia coraz więcej osób cierpiących na demencję, wiele znich wymaga całodobowej opieki.


  Przetworzona żywność ma też związek ze wzrostem liczby udarów mózgu[36]. Ogromna liczba udarów wśród osób wcoraz młodszym wieku[37] przyczyniła się do powstania wielu specjalistycznych ośrodków opieki zajmujących się młodymi ludźmi, którzy wdużej mierze zrujnowali sobie mózgi, żywiąc się produktami fast food. WStanach Zjednoczonych wzrost liczby przypadków udarów przed 45. rokiem życia jest pięciokrotnie wyższy wśród ludności afroamerykańskiej izapewne ma to związek zniezdrowym sposobem odżywiania się tej grupy[38].


  Połączone siły gałęzi przemysłu odpowiedzialnych za produkcję żywności fast food iproduktów przetworzonych doprowadziły do wybuchu epidemii otyłości icukrzycy skutkującej często niewydolnością nerek, amputacją kończyn ichorobami serca. WUSA rachunki za opiekę medyczną związaną zleczeniem samych tylko chorób wynikających zotyłości wynoszą rocznie ponad 185 mld dolarów[39].


  
    
      	
        6 produktów spożywczych zawierających najwięcej AGE

      

      	
        na 100 g

      

      	
        w jednej porcji

      
    


    
      	
        1. Parówka wołowa opiekana 5 minut

      

      	
        11 270

      

      	
        10 143

      
    


    
      	
        2. Stek wołowy smażony na oliwie zoliwek

      

      	
        10 058

      

      	
        9052

      
    


    
      	
        3. Udo kurczaka (bez skóry) pieczone igrillowane

      

      	
        8802

      

      	
        7922

      
    


    
      	
        4. Pierś wpanierce pieczona wpiekarniku

      

      	
        9961

      

      	
        8965

      
    


    
      	
        5. Udo kurczaka ze skórką pieczone igrillowane

      

      	
        18 520

      

      	
        16 668

      
    


    
      	
        6. Bekon smażony 5 minut

      

      	
        91 577

      

      	
        11 905

      
    

  


  GRILLOWANY RAK


  Na podstawie długookresowych badań zudziałem tysięcy uczestników stwierdzono, że dieta bogata wprodukty pochodzenia zwierzęcego może mieć związek zczęstszym występowaniem zawałów serca ichorób nowotworowych[40]. Warto przypomnieć, że produkty zwierzęce nie zawierają przeciwutleniaczy ifitoskładników stanowiących linię obrony przed chorobami, awięc nie chronią mózgu.


  To nie koniec złych wiadomości na temat produktów pochodzenia zwierzęcego. Przetworzone mięso (i inne jego rodzaje) serwowane wrestauracjach szybkiej obsługi jest niebezpieczne także ze względu na dodawane do niego substancje chemiczne ismakowe oraz sposób przygotowania. Często zawiera azotyn sodu, znany kancerogen, atakże heterocykliczne aminy, które powodują nowotwory jelita grubego. Aminy te, jak również wielopierścieniowe węglowodory aromatyczne iutlenione lipidy, to substancje powstające wtrakcie smażenia, opiekania igrillowania wołowiny, wieprzowiny, drobiu iryb. Wykazano, że substancje te mają działanie mutagenne, czyli wywołują wDNA zmiany zwiększające ryzyko powstania nowotworu[41].


  Do substancji przenikających do naszego organizmu wraz zczerwonym mięsem zaliczamy także n-nitrozoaminy, które, podobnie jak wyżej wymienione substancje, uszkadzają materiał genetyczny, aco za tym idzie, przyczyniają się do zachorowań na choroby nowotworowe. Żelazo hemowe zawarte wczerwonym mięsie sprzyja utlenianiu lipidów itworzeniu się reaktywnych form tlenu in-nitrozoamin. Wszystkie te związki przyczyniają się do rozwoju chorób nowotworowych[42]. Większe spożycie przetworzonego mięsa imięsa poddawanego obróbce cieplnej typowej dla kuchni fast food wiąże się ze wzrostem ryzyka zachorowania na raka piersi, jelita grubego, trzustki iprostaty[43].


  Jeżeli postanowisz uwzględnić wswojej diecie niewielkie ilości produktów pochodzenia zwierzęcego, nie powinny one być panierowane, smażone wgłębokim oleju, grillowane ani opiekane. Są to metody powszechnie stosowane wrestauracjach szybkiej obsługi iuulicznych sprzedawców, będące jednocześnie najgorszym zmożliwych sposobów włączania produktów zwierzęcych do jadłospisu. Wtypowych dla kuchni fast food produktach pochodzenia zwierzęcego brakuje kwasu eikozapentaenowego (EPA) idokozaheksaenowego (DHA) – 2 kwasów tłuszczowych omega-3 występujących wowocach morza imięsie małych dzikich zwierząt.


  [image: ilustracja03]


  Problem jest wyraźnie widoczny: amerykański przemysł spożywczy skutecznie uzależnił mieszkańców USA – zwłaszcza wmiastach, gdzie nie ma dostępu do zdrowej żywności – od najbardziej niebezpiecznych iszkodliwych produktów spożywczych, jakie kiedykolwiek stworzono. Naukowcy na usługach wielkich koncernów znaleźli sposób, aby uczynić tę groźną dla zdrowia żywność jeszcze bardziej niezdrową.


  SÓL WPRODUKTACH FAST FOOD


 Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej


  
    
      * Z ang. High Fructose Corn Syrup (przyp. tłum.).
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