Amerykanska
epidemia
otytosci

Mechanizm wystapienia epide-
mii otylo$ci w Stanach Zjedno-
czonych, oraz zwiazanych z nig
chordb serca i cukrzycy typu 2
analizuje Gary Taubes w artykule
p-t. »A co jesli to wszystko byto
jednym wielkim ttustym ktam-
stwem?” opublikowanym w 2002
roku w New York Timesie. Autor
przedstawia w nim tezy réznych
badaczy zajmujacych si¢ tym prob-
lemem. Niezaprzeczalnym faktem
jest, ze do lat siedemdziesigtych
liczba otytych Amerykanéw utrzy-
mywala si¢ na statym poziomie
13-14 proc., po czym od lat osiem-
dziesigtych zaczeta gwaltownie

Bardzo waznych obserwacji
odnosnie chudniecia w za-
leznosci od rodzaju stoso-
wanej diety: niskoweglowo-
danowej i niskottuszczowej
(a wiec odpowiednio wy-
sokottuszczowej i wysoko-
weglowodanowej) dokonat
endokrynolog David Ludwig
wraz ze swoim zespotem ze
Szpitala Dzieciecego w Bo-
stonie. Sposréd wybranych
do badania 73 nastolatkow
z nadwaga czes¢ miata
przejs¢ na diete niskottusz-
czowa, a cze$c¢ na diete

rosna¢, by osiaggnac obecnie blisko
25 proc. populacji, przy czym, az
trzykrotnie wzrosla liczba oty-
tych dzieci. Cecha szczegolna tej
epidemii jest fakt, ze dotkneta ona
jednakowo wszystkie warstwy
amerykanskiego spoleczenstwa.
Co gorsze, lekarze zaczeli rozpo-
znawac cukrzyce typu 2 u coraz
mlodszych oséb, tak ze tego typu
cukrzycy nie mozna juz byto jak
dotad nazywa¢ cukrzyca doro-
stych. Jak do tego moglo dojs¢?
Taubes uznaje za zbyt uprosz-
czong odpowiedz, ze jest to efekt
konsumpcji niezdrowego jedzenia
typu fast food (taniego, tlustego

niskoweglowodanowa. W tej
ostatniej wyeliminowane
zostaly, badz ograniczone
do minimum, produkty
zawierajace szybko trawione
weglowodany powodujace
gwattowny skok glukozy we
krwi po positku. Testowane
osoby nie miaty natozone-
go rezimu odnosnie ilosci
spozywanych kalorii, mogty
wiec jes¢ do woli. Z doko-
nanych przez naukowcow
obserwacji wynikato, ze
ludziom, ktérych organizm
naturalnie wytwarza duzo
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Do lat siedemdziesia-
tych liczba otytych
Amerykanoéw utrzy-
mywata sie na statym
poziomie 13-14 proc.,
po czym od lat osiem-
dziesigtych zaczeta
gwattownie rosnag,
by osiggnac obecnie
blisko 25 proc. popu-
lacji, przy czym, az
trzykrotnie wzrosta
liczba otytych dzieci.

Cecha szczegolna tej
epidemii jest fakt, ze
dotkneta ona jedna-
kowo wszystkie war-
stwy amerykanskiego

spoteczenstwa.

ituczacego) oraz prowadzenia nie-
aktywnego trybu zycia, bowiem
nie ttumaczy to az tak gwaltowne-
go wzrostu liczby ludzi otytych. Za
blizsze prawdy uwaza wnioski tych
badaczy, ktorzy za winowajce tej
epidemii uznali rozpowszechniany
w spoleczenstwie amerykanskim
przez $rodowiska medyczne dog-
mat ,mniej-ttuszczu-to-lepsze-
zdrowie” i w efekcie tego panowa-
nie diety niskottuszczowej. Aby
sprosta¢ tym zaleceniom przemyst
spozywczy przestawil sie na

insuliny, lepiej stuzyta dieta
niskoweglowodanowa niz
niskottuszczowa (poziom
cukru we krwi ro$nie wtedy
wolniej niz w przypadku
menu z niewielka zawar-
tosciq ttuszczu). Po uptywie
1,5 roku u tych oséb stwier-
dzono sredni spadek wagi
ciata o0 5,8 kg, podczas gdy
osoby ktére przestrzegaty
zalecen diety niskottusz-
czowej schudty srednio o
1,2 kg. Wedtug dr Ludwiga
menu niskottuszczowe jest
szczegdlnie niekorzystne
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dla os6b wytwarzajacych
duzo insuliny, poniewaz na
taki sposob odzywiania cze-
sto sktadaja sie duze ilosci
szybko rozktadanych weglo-
wodanéw. Natomiast dieta
niskoweglowodanowa kon-
troluje poziom insuliny. Dla-
tego opracowujac dla siebie
skuteczny plan dietetyczny,
wazne jest by najpierw wy-
konac test tolerancji glukozy
i dobierac diete odchudza-
jaca do ,biologicznej urody”
swojego organizmu.

produkgje artykuléw o niskiej za-
wartoéci thuszczu. Trzeba go bylo
zastapi¢ czym$ réwnie smacznym
i przyjemnym dla podniebienia,
co musialo oznacza¢ jakas forme
cukru. Réwnoczesnie wlozono tez
wiele wysitku w reklamowanie
przestania, ze jedzac mniej thusz-
czu, cieszy¢ si¢ bedziemy dobrym
zdrowiem. Dogmat niskottusz-
czowy wsparta armia dietetykow,
grup konsumenckich, dzienni-
karzy zajmujacych si¢ kwestia
zdrowia, autoréw ksigzek kuchar-
skich. Co prawda mieli oni dobre
intencje bycia misjonarzami zdro-
wego zywienia i chcieli, by ludzie
jedli mniej serwowanych przez
bary szybkiej obstugi (fast food)
»$mieci na talerzu” (junk food).
Niestety zamiast nich zaczeto jes¢
wiecej produktéw skrobiowych

i rafinowanych weglowodanow.
Dla przemystu spozywczego s3 to
produkty, ktére mozna wytworzy¢
najmniejszym kosztem i sprzeda¢
z najwigkszym zyskiem. No i s to
produkty, ktére lubimy jesc.

W rezultacie od p6znych lat sie-
demdziesigtych w amerykanskiej
diecie malata ilo$¢ kalorii pobie-
ranych z thuszczu na rzecz tych
pozyskiwanych z weglowodanow.
Wozrosto roczne spozycie na osobe



Od kiedy zalecono diete niskotluszczowa, Amerykanie za-
czeli spozywac ogolnie wiekszg ilos¢ kalorii, obecnie jest to
nawet 400 kalorii wiecej kazdego dnia.

zb6z i kalorycznych stodzikow
(gtéwnie wysokofruktozowego
syropu kukurydzianego). Od kiedy
zalecono diete niskotluszczowas,
Amerykanie zaczeli spozywac
ogodlnie wieksza iloé¢ kalorii,
obecnie jest to nawet 400 kalorii
wiecej kazdego dnia. Odpowiedz
na to dlaczego ludzie tyja spozy-
wajac coraz wiecej weglowodanow
data endokrynologia, wyjasniajac
sposob w jaki weglowodany wply-
waja na poziom cukru we krwi
ina insuline w organizmie i jak
insulina reguluje nie tylko meta-
bolizm cukru, ale i ttuszczy, a tym
samym w jaki sposob dieta wyso-
koweglowodanowa prowadzi do
otylosci. Wedlug Davida Ludwiga,
endokrynologa z Harvardu, sedno
sprawy tkwi w sposobie, w jaki
insulina bezposrednio oddziatuje
na cukier we krwi. Zauwaza on,
ze kiedy cukrzycy dostaja za duzo
insuliny, ich poziom cukru spada
i robig si¢ potwornie glodni. Tyja,
poniewaz jedzg wiecej, a insulina
ulatwia odktadanie ttuszczu. Co
sie wiec z nami dzieje, gdy jemy
weglowodany o wysokim indeksie
glikemicznym, to znaczy takie
ktore sg szybko wchtaniane do

krwi - szczegolnie cukier i skrobia,

jak ziemniaki i ryz czy produkty
maczne? W ciggu kilku minut,
powoduja one wzrost poziomu
cukru we krwi i wyrzut insuliny,
bowiem to wlasnie popositkowe
zwiekszenie stezenia glukozy we
krwi, jest najwazniejszym bodz-
cem do produkgji insuliny. A ta
przyspiesza transport glukozy do
wnetrza komorek i godzine lub
dwie pdzniej jego poziom we krwi
jest nizszy niz przed positkiem.
Jak wyjas$nia Ludwig, organizm

mysli, ze skonczyto mu si¢ paliwo,
ale poziom insuliny jest wcigz na
tyle wysoki, ze zapobiega spalaniu
odlozonego tluszczu, insulina bo-
wiem spowalnia lipolize (rozktad
tluszczow) . Rezultatem tego jest
gléd i chec zjedzenia wigkszej ilo-
$ci weglowodanow. I to jest wlasnie
bledne kolo sprzyjajace otylosci.
Koncepcja indeksu glikemicz-
nego ii teoria, ze skrobia jest
bardzo szybko absorbowana do
krwi pojawily si¢ juz pod koniec
lat siedemdziesiatych, ale w dobie
panowania dogmatu niskottusz-
czowego nie mialy one wigkszego
wplywu na zalecenia zdrowotne.
Do swiadomosci konsumentow
nie przebijala sie wiec wiedza, ze
produkty skrobiowe w organizmie
stawaly si¢ fizjologicznie nie do
odroéznienia od cukru. Teoria in-
deksu glikemicznego stawia teze,
ze gléwna przyczyna syndromu X,
a wiec chordb serca, cukrzycy typu

2 i otyloéci, sa diugotrwale uszko-
dzenia powodowane wyrzutem in-
suliny, stymulowane spoZywaniem
skrobi i rafinowanych weglowoda-
néw. Im dluzej trwa trawienie we-
glowodanéw, tym mniejszy ma to
wplyw na insuline i poziom cukru
we krwi. Zdrowsze jest wiec jedze-
nie produktéw o niskim indeksie
glikemicznym. Zielone warzywa,
fasola, nietuskane ziarno powo-
duja znacznie wolniejszy wzrost
poziomu cukru we krwi, poniewaz
zawierajg blonnik, weglowodan,
nie ulegajacy trawieniu, ktoéry
opoznia caly jego proces i obniza
indeks glikemiczny. Takie same
dzialanie ma ttuszcz i biatka, ale
to Ze spozywanie tluszczu moze
by¢ korzystne stalo w sprzecznosci
z obowiazujacg doktryna ni-
skotluszczows.

Tymczasem przez 30 lat zalecania
niskotluszczowego zywienia nie
zmniejszyla si¢ w Stanach Zjedno-
czonych zapadalnos¢ na choroby
serca, a zamiast tego doszto do
gwaltownego wzrostu czestosci
wystepowania otylodci i cukrzycy
typu 2.

Oprac. Bohdan Waydyk
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