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~Madry cztowiek powinien
wiedzieé, ze zdrowie jest jego
najcenniejsza wlasnoscia i
powinien uczyc¢ sie, yak sam moze

leczyé swoje choroby”

Hipokrates
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WSTEP

Gl obal ny Spi s e kikazujey wi jekn i oswpyojse-sht e S
manipulowany kosztem zdrowia , a nawet Uy c.iJeest eS oszuki
przez tylkbhpbe#tarzygeS ogr dhmym guszu fedn |

prawod o wi e d zoinieH i ictsaszistwach.

Z niniejszej k s i NUK i dowi esz sin istotnych
Uy wn oiGdrawlm, mi ndzy & ans@rym@nejprawdyd ot ycz Nc e j
cholesterol uw tpjrussdzuwczb oWowyacwoc - w i

warzyw .

Dowi esz sin r-wnieU, co | escthopr-aswdz
trapi Ncych,takishdjakk®tSyl g,cSior oby ukgadpy kr N

nowotwory ,nadci Sni eni guktzyta nitd.c z e

Co naj waUndwijessz dlsadiz ego rzNdowe
zdrowego Uywi enia wpr owakdzoaj jNe sntasg gw w
inicjatorem globalnej mac hi ny dzi agaj Ncej poda szk
przykrywkN dbania o z,ddovdeszdsei.ii, M-ma Nc z

polegaglobalny spisek Uywieniowy
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CZESC PIERWSZA

Zdrowe jest szkodliwe, a

szkodliwe jest zdrowe
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Rozdzial 1.1.
CHOLERNY CHOLESTEROL

APodstawowym bghndem jest podawanie teorii, zan
zaczyna sifn dostosowywal fakty, by zga
pr-bowal stworzyli teorifn, kt-ra by

Sherlock Holmes

NapoczNde@wi es posgustitie cholesterolowym , albowiem
prawie ws zy st ko z acdzholesterolsi @ na ni m. ko E&czy

1.1.1. Epidemia strachu — cholesterolofobia

ACzgowiek broni sifin pter&d. st ac
Zygmunt Freud

Na s amo chslgsierlo wi el e os-b dostaje Agfhfsie]
|l ekarze straszN, nekljemye ckel evadjaNzwhymwenpi d p No
sin tym samym |dhokhplestgrglowego a n i

Szczer ze, jeszcze kilKeclat temur - wn i
ogar ni adgrachmprgeccholesterolemini e by
wtedy d o S mi eodbbmie | ak wi nksz
my S| g § ethelesterol jest szkodliwy nie tylko dla

sercaal e i cagego organi zmu

Obecnie cholesterol nie jest mi straszny, a nawet
zaprzyja¥tni.Gdym yd ikid nmismo mnn
Ue s po Uy waenajekkizegnee ,u Smi ech a
jak sgpszer bkbmgnthirzeav stylu: i O rany!
Anie boi sz si?i makb!eAsjakiemaszl

cholesterol? Moj a odpoavi € d¥dy nbrzmia

Cholesterol

Przez zotadek do serca

ponad 300 mg é i nastaje grobowa cisza

Prawdopodobniepoprzec zyt ani u ni ni 2] § zdpdhoebrmazd zi a§
podobnie. Cholesterolofobiap - j dw i ®h gjl e 8 siowj eak conaprawdn
chodzi =z t y rcholkserolera.s zny mo

Copyrights 6 & ¢2YF al Y21 Al 35 NI 7| Strona


http://demotywatory.pl/1224986/Cholesterol

1.1.2. Wrog publiczny numer jeden

Czytaj uwaUmibei, sbion powaUni e

Pomimo wielkiego p o s t N p medyoynie, jaki [sraTysTYKA ZACHOROWAN W POLSCE

dokonag sif w obbavobic OBy e

s Mierwsz Np r z y c zzpohddowania orazz g o n - | 2 lowohvory

3. Wypadk

o 4. Uktad oddechowy
ukgadu kumbiérnd e4idé a s - loiziennie 1, a za |} Neklasyfkowane
6. Ukfad trawienny

. | I.Pozostate
tym gg- wnN rol n wysakig r ppzawoa | ——

%uNF Rtd:2Wvw.narod owy-test-zdrowia.pl/

w Polsce(wykres po prawej i po lewej). Z powoduc h o r

przyctzwamUe ocbhaorrc-zba si i wiwe

cholesterolu  w organizmie.

Przyczyny zgonéw (w %) Dane WHO pokomaddGudordes gych Pol ak -

choroby uktadu krgzenia rak

T . 273 | wekr wi z a du Uo(hipercholésemléensga) , @le tylko co

.-—7/6 trzeci z nich dba o t2% datdgerbany t i

strzenie
objawéw

/4

49 r r cooby| SN r - wni eWi hmekaireureego, UedziwwakszoSi
oy ~orome | Podobnie. Wedjug sTmBalgkwa poadwyUszony
5,5 1 poziom cholesterolu za powallny prob

choroby uktadu choroby uktadu
trawiennego oddechowego

Zrédio: http://www.zw.com.pl/artykul/0,447149.htm!

cholesterolemo to ogranicz ani e spoUyci a, przgjmosvanie z|- evk - w
obni Uaj Nc vy ccholestprolz e krwi lub/oraz s p o Uy wmargargn ze
sterolamir o S| i nZanymnpir z e j d,fw tych anlejsciy zadajmy sobie pytanie, czy

r z e ¢ z ywalké& cholesterolemkonieczna jest dla zachowania zdrowia?

Od dawna istnieje przekonanie, Uepr zycmy aNd Uy cy i chor -
k r NU ¢estichmlesterol orazt Jus znasymne .Szczeg-|lnie napiftn

tguszcze. zwi erznce

1 http://zdrowie.gazeta.pl/zdrowie/1,51121,10289805erce_Polaka_nie jak _dzwon.html

2 http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/ukladkrwionosny/wpulapcecholesterolu_36921.html
3 http://www.gs24.pl/apps/pbcs.dil/articl@AID=/20080817/ZDROWIE/765725899

4 http://lwww.gs24.pl/apps/pbcs.dlil/article?AID=/20080817/ZDROWIE/765725899
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http://zdrowie.gazeta.pl/zdrowie/1,51121,10289805,Serce_Polaka_nie_jak_dzwon.html
http://www.gs24.pl/apps/pbcs.dll/article?AID=/20080817/ZDROWIE/765725899
http://www.gs24.pl/apps/pbcs.dll/article?AID=/20080817/ZDROWIE/765725899
http://www.narodowy-test-zdrowia.pl/
http://www.narodowy-test-zdrowia.pl/
http://www.zw.com.pl/artykul/0,447149.html

Niniejsze przekonanie z a p o ¢ z N tT&oo w higidew a lub inaczej Teori a

t § us z c-zholesterolow a. ZerknijnaponiUs zy rysunek.

Zwigkszaja Miazdzyce i

Ttuszcze i
e, NP NI | ooy (IR

) krazenia
we krwi

¢S2NAI f ALARZ2 G| -Ehdissterol&vAa NR |

Wbrew temu, co Ae k s p @ §j © isnezZdm i wobeg teoria lipidowa jest

naj wi nkaeszugtwem wszechczZas: - w

Jak twierdzi doktor Uffe Ravnskov, koncepcja Adieta-s e r are i Nc a , i U
t us,zwgastzicuzsaz c ze z wbdno8&ez B chplesterowe krwi
co w konsekwencjipowoduje mi a Ud Uy c i i ,c hporrzoebtyr wsaegrac awi el e

nie zostaga naukowo udowodni ona

Wi ele opinii na temat ¢ hDlitegew ed @Il 1z anji | €z ¥
eBooka do wi e s zU echolgsterol nie je st Smi er citornuocSnidk N

powszechns$iei awarkediwniz i jestni e z b itlld zaghowaniazdrowia.

Zanim jednak pozaochdestergu amagiédrw dowi e s zaks i i

doszgo do oszustwmawhggywesn@anagar owi a. |l udzko

5 Uffe RavnskoviCholesteroty | dz] 2 6 S 1, Wydanacive 'GP, Warszawa 2009, s. 13.
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http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=pl&ie=UTF8&rurl=translate.google.com&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Lipid_hypothesis&usg=ALkJrhjvMWNYPX7W2__3DDcWkI_SP-vOew

1.1.3. Bajka o cholesterolu — Jak do diabla to sie zaczelo

AW medycynie hipotezy sN takie waUne i pc¢
konsekwencje dla cagych popul aciji,
Uffe Ravnskov

Dawno, dawnotemuz a si edmi oma g-r al
| as a,nsizéc z e g - $iedmia@ma kragami, naro d z i § teorias
(koncepcja) , kd d briad megatyvni@ na zdrowiu i Oy c i

mi | i olmdziwTo wj a Sni eejweai oopni e r a jziblejszei

zalecmiaz dr owego .Uy wi eni a

Teoriar ozpowszecmani JakMNi feaktiycznie kaUdy =z
p a mi Strhch przed cholesterolemtak z d o mi nowa § Ale k & P ie fizestalv o
my Sl el r adak » @ a t hsiv ddlwiRsz, owa teoria jest tylko bajeck Na jak
wi fkszoSima anieecwieekl ez wszpe: clznyénglepd kol&.c i N

Obecna epidemia cho lesterolofobii swoj e Fr-dgo
tzw. teorii t g u s z cholestemlowe] (teoria lipidowa). Zost ag a

zapoczNt kowana Apceld eeysadzdjk joopraaej) w

latach 50 XX wieku. Ancel Keys lonieczniec hcud@®wodni |
tguszcze powoduj N wzr os ta cholesieiolo mu
powoduje mi a U d iltlyowliy serca

W czasi e s w aaktorh Anckel akdeay@® zbi eraga temat or mac |
zal eUnp&0y gua,ac BSuni er ci Nchomwbywo wadEkt w2v2 j kr aj - w
W trak cie analizowania i wnioskowaniao gr ani czy g s wo doe7 dkarnaej -zwal e
ico p-Fniejj aksEveACountbes Btudw(St udi um si edmi u kr aj

|l naczej ,zm-gwmioNcowady dz aprjege eaiaij Nweklteuczy g
kraj e,nikt -prass o wa § yeorid ®© By jipedgpiero p o ¢ z Nkarel&icznych,
met odol ogi ¢ z,naymawet jaktia - w k prefeéSdr iWGlter Hartenbach,
statystyki opracowywane przez Anceld aKeysd apot r ak t mavad [ako

ni edoz womaonniNp ul%acj i

6 http://translate.google.com/translate ?hl=pl&sl=auto&tl=pl&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ancel Keys

7 Uffe Ravnskov,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamhiciwoaVGP, Warszawa 2009, s. 35.

8 Uffe RavnskoviCholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamhiciwoaVGP, Warszawa 2009, s. 18.

%2 |} £ 1 SNJ | | Mifli Scfidlebtéddftas> oh FA Oyl 2&RIgyAOdsl. ! .1 T 2 NRAII 5l
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http://translate.google.com/translate?hl=pl&sl=auto&tl=pl&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ancel_Keys
http://translate.google.com/translate?hl=pl&sl=auto&tl=pl&u=http%3A%2F%2Fen.wikipedia.org%2Fwiki%2FAncel_Keys
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=pl&rurl=translate.google.com&sl=auto&tl=pl&twu=1&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Seven_Countries_Study&usg=ALkJrhimcQvVbMsqIypRFFvKp5Y_pUe3sQ
http://translate.google.com/translate?hl=pl&sl=auto&tl=pl&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ancel_Keys

Na poczNt kAN cte & @ m isddoat chIIy)(j
t guszcz- w n azsnyacjodnuyjchNhcnyicihsDicgsiera
po jaki m@dywylasi &n d,u s @reezasycone
znajdujtk®éen w mifoibevi nisaykke From The Search . '

rodzajet § u s zowtmwroby sercal®. Kliknij tu nafilm z YOUTUBE

Pomimo wielu b g n dmetodologicznych, zggaszany:ch
przez Sr oadkoweiwtatach60.ubi egjego wi eku,
lipidowa zost aga dobr ze,awnkplhaodad owar a
zalecenia doktora Keysda miagy i st oahyny wpg

v h ) Oywi emiicewes mi | ion-w | udzi

Kliknij tu nafilm zYOUTUBE

Niebawem amer y k a Es ki z IKe
opracowanie nowej ni s kot § us zdiety owv epprciu o
teoAndel 6a &Ketys@dmioe ANNd z &®n o amk
Zdrowego tywienia ,kt -toa mi e miagvg ki Uy
wielu Amer ykvannastnpni e Bwreoppé&nc:

czasied ot ar gat @lo mi | inan -cva §lyund Siwi  piramida "zdrowego"” Zywienia

Przez p - Wszeehobeckeud z i a gpopdgandowe odni os gV sukc
Przekonanon as ,ni B&k ot §Ju s pradukty wewn g | o wo dcayli grodukty

z b o @mwoceiwarzywatonaj | epszy spos-b na zdrowie.
Ciekawostka:

Po wielu latach skutki takichz al ece @ Uy wk & n -

. R /| K2NBol yI Of &3

si fatalne. Wzr og@a& hor owmlrakm,Sliadci Sni gA5z026e8 0K 2%ai

o : g e . . FaANBaesgy i ORANE G

tntnjicualkr z,yaccthor oby uk Ndckusitéa gy GINTaGFan LINT 80

epidémi& m- wi dtypgoBchb I RdzZYASgl enoey o
44% rocznie.

Pr z yt badaz:zr“y 7 Har war dyup r zlytg 1 lNd %N Rierdias Rathh 5t 1 OT $32 1 44 SNI

YAS R2adl 2n I DbriatiHeath & SNOI ©
Foundation 2009, s. 49.

nawykom Uy whieeas oD kv#m@mingam w USA. Jeden
z uczonych, zaangaUowantyeom itie Indag dval roiiwas, z y ma z

naukowym pr zekrntem wszlechczas: - w

Podobnych opinii w tej kwestiijest z naczni e wi Acej

10 http://translate.google.com/trantate?wikipedia.org2FwiRFAncel _Keys
11 http://nowadebata.pl/zderzenigparadygmatowczyl-corazmniej-konsensusew-naukacho-zywieniu
RCAtY R21dzYSyidlfye aDNHzaA yAS 3I0dzLlAA¢é¢ oWF] R20NI S yli
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http://translate.google.com/translate?hl=pl&sl=auto&tl=pl&u=http%3A%2F%2Fen.wikipedia.org%2Fwiki%2FAncel_Keys
http://www.youtube.com/watch?v=_fnGAEX63Gc
http://www.youtube.com/watch?v=8Zt3-u2Vm64
https://www.youtube.com/watch?v=8Zt3-u2Vm64
https://www.youtube.com/watch?v=_fnGAEX63Gc

To nieprawdopodobne,  Hipeteza (teoria) 0 t § u s z ckztpmahmddzi z lat
50. XX wieku, jest nadal hi potceymiNni e zostagda udowodni ona
dzisiejszego ! lIstnieje wi e |l e b a dbmidadaczyana ten temat. Z a c y tylug n

kilka najciekawszych opinii .

Uffe Ravnskov,n i e z a | ue@Ebadacr(zdj. po lewej),c z o n e k
wielu mindzynarodowych organizacij. na
P lekarz w Szwecjiwo st at ni ch | at ac lodowedunbnie@a mi nd z
4\(-,\ swoje | i czne badani a naukowe. Jest [\
o ACholesterol i naukowe k § a m®dt, wow k wi e e jd hipoteza Ue

lipidowa jest naukowo ni epr awidBowadt o Ravnskov
Ue miliardy dwydaaernapwr -z opsdieaa)) koncepcja cholesterolowa
jesspegna oc bywidstwycmi eparaawi g dmwioSchezwHrtoSci

Twierdzeni e, Gej uspoig wamoeinn ohslestdrolu, a
cholesterol powjpesijeodi podddNt R.uNied @ sk o e a whl §7
Ue tgsNzmpzegbpynHN i detrecar i &owidea Fa s zy wkt - r a
zostaga od p o czmyXlwpaem wikansEoanals.

Dr Michael Eades: Avszyscy wiemy Ue t uszcze nasycone sN

czyta sin pbymdofaeHbid o efkratzeug reifia § 8 z09. wa

Profesor Walt e r Har t dipotkezacch : s ZAk od | i wo Scijakochol es
gg-wnego sprawcaydiJyzwo jou a mie tylkowp@zahawiors gest ¢ a
jakichkolwiek podstaw naukowych, al e jjeelrs/m wiglka knUrensensem o7,

Dr Wolfgang Lutz, aut or ktsy dNiUk i b Az 0, piszee Aipofenea
m- wi Ncanadbear chol est er glowadziwdo podwwidsembunego
stiUeni a cwearviensitgedryolnd e zost agés udowodni ona

13 http://translate.google.com/Ufe_Ravnskov

14 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz]l 2 6 S 1, Wydan@ictwoVGP, Warszawa 2009, s. 13. srd5b.

BCAfY R21dzyYSyidlfye oDNUzo &A V &kdnieBzOiedhBrayftenéilwl | R206 NI S y I
BCAEY R21dz2YSy il tyel a BNENES v &KBIGeRBI@nEr8an 6wt

2 | £ G SNI | | Ml Sofiddebtdddez> oh FAO&yl 2@&RFEgyAOlI I ! .1 X 2FNRAIIGI
18 Christian B. Allan, Wolfgang LutgA & OA S 6 § Wydaukiéh@ol Mada - Warszawa 2001, s. 6.
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http://translate.google.com/translate?hl=pl&ie=UTF8&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Uffe_Ravnskov
http://translate.google.com/translate?hl=pl&ie=UTF8&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Uffe_Ravnskov

Cholesterolw Uaden nisspopsr-zbyczynia sifn do rozwoj
oraz zawadu Uezdad- - w chol aevstiearUodlUoyveyoosy c h  z mi e
w Scianach naczywgoskcowia p wglBew chwi Nz kuniez czym
moUn@GadnN miamadll | e miaa @dGwnardclke y

Doktor Vernon Colemanpr zywoguj e wyni kkt -preavndpt yanay
pacjent -avj poiwgdlemdzi esiifttegmer wgkabdggaaisini
zwi Nz kpowni idzy wysoki m st nareynz yekn ecrh od aejsa veir eorl
chor - b2 Penadwavi nkszoSi ktosr ypg h us tsehbreenial gewa o

c e ¢ h u ptandasdowym s t 1 U e ahndlestenolu22.

Trzechlekarzy, b a d alj iNtce r at ur fiz anuenayUoyedbizNd n ydno t N d
badani u nie udowodniono , U @ietawy s o k ot § pewpduje miwa U0d20y c i

Inni naukowcy pwidebdiwdneUbadamwiykanagbe

podwyUszony poziom cholesterolu we krwi | est

Wiarawto,Ue hol est er ol spoUymany eWl pvoyk avramaamy
wNt rroblkgada sin wprizyeizgya & st mlkdbers ta ri Nie
ma nic wsp- | negZoawza §wiwed 1) ida joisoki cholesterol oraz

niski cholesteroli nie ma t u r anigzuwgiyN 25k u

Pewienk ar di ochirurg ze Spamewnd| edowagodpkh
me dy c pomad 1700 pacj enitn-ive znal azg Uadnpeogmi ndwiy Nz

poziomem cholesterolu a chorobami sercaz?s. -

Doktor Bruce Fife d o wo d z i punktu Qvidzenia
historycznegoni e ma Uadnejmildrzegl|l &@]

nasyc onych t gus zc z aehorobanu sewd’.e s t

Y\Walter HarS y 6 | Kdifg & cholesterold = h FA Oyl 2@RFgyAOl I I .1 X
202 | £ 4 SNI | I Ml Sofidebtddass oh FA Oyl 2&8RIFsyAOIF 1 .13
2lvernon ColemarmgWl { Y AS RI 06 & A té, WydavriacBvOARSANI, Warszawa 2@ 1246.
2\/ernon ColemargWl 1 YA S RI & & A t§, WydalvriacBvOARSANI, Warszawd DG 1 4. 246.
BCALY R21 dDNHyolarAf e w310 dR & o NI GonigdzhidBefrayj ted NN 0
24.Pollmer, A.Fock, U.Gonder, K.Hd®maczneg! Chorzy z powodu zdrowego jedzédia t | Za i 62 6 &
Instytut Wydawniczy, Warszawa 2010161

BCATY R21dzyYSyidlfye oaDNHzo aA y &KenieazOierbEraygtendlmIl 1 R
BCATY R21dzyYSyidlfye oaDNHzo aA y&KenieazOierbEraygtendlml 1 R
2Bruce Fifeg WI { LIZ12yF 5 ! £ 1 KSAY§NIdR A2 NJENWRAIER D K{24d

yt

> Ly )
™M v W

20N
20N
286
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http://www.youtube.com/watch?v=XhzfLHVz7X4
https://www.youtube.com/watch?v=XhzfLHVz7X4

Louise Ann Gittlemanw s we|j k s jUNaWasttnigh dekadachs po Uy ci e
tguszcz -w swiaem@iimoywcchziscbsdr - b gwvalge avenine
zwi N kgs&. Co ciekawe, u 50-75% chorych na serce poziom cholesterolu w

surowicy krwi jest albo w normie,albon awet ob &@Uony

Doktor Francesco Perugini: Ar awda |j estchtodleat e el i t
nasyconeni e s N pralyerrzzym Nsazyciawvychsl Teoria lipidowa, kt -ra
tak wogynnga na nasze przyzwyezajresniagaUywi g
udowodniona i do dzisiaj pozostaje tylko z wy k § N32.t eWlh i N\w t emu, CcoO

teoria lipidowa, ponad 80% os-b dot kmiwatjeenh mi i Snine ser co

wy kazywand ol k s pazioreugclolesterolu we krwi 633.

Natomiast doktor Matthias Rath twierdzi, U eholesterol nie jest pr zy czy n N
zawagaaponi ewaldlye awystipuj e tw tlhypfcaacchh, | ec z

Doktor William Davis: Acholesterolmani ewi el e wsp -mi rmdd@dy ¢ N

Doktor Malcolm Kendrick (video po prawej), gdy b a d 3 )

[' -
Y[] “ Death Rates
wsp-gcz )ngmlllkVVVZ g l ndemnt mre@ﬂzmlmu

cholesteroluwe kr wi &adzipe zkiklgk u eurfl\;)\/\/\/\\ U
doszedy dd&ewisthiges Kia,d en z wg dlmierk "
N J

chorobami serca a poziomem cholesteroli?s.

Kliknij tu na film z YOUTUBI

Jak wyni ka zp rpzoywywiese amgkezoje na
to, Ue wiau lat jest e S nrgbieni w bambuko . M- wi N ,nalle t Juszcz
chol est er ohi gplddydaurj Nor a za cdhoowoocbyy ns-ewicNa c o i nn

Dla pegneppdpmspeSecicze kil ka ciekawych f ak

28 Ann Louise Gittlemary WS R1T (i U dza, Wédavéhictivo Madag¥iRaysia®en2001, s.46.

2Bruce Fifeg WF |  LI2E1 12K/ MY SNI = t3 N hggRRea/ 158 (MR % e OK2f 23AA S . A
30 Ann Louise Gittlemamy WS R1T (i O dza, Wédavéhictivo MadadiRaysia®@eh2001, s.46.

3L Francesco Perugini BitlWwS RT  ( 0 dza (i 2 WidawmibiRd WGP R\MB zawalA) s. 6.

32 Francesco Perugini BitlWWS RT i 0 dza i 2 Widaviniookd WGP RABzawa 2011, s. 6.

33 Francesco Perugini BitlWWS RT i 0 dza { 2 Widavinionka WGP RABzawa 2011, s. 70.

34 Matthias Rathps f I OT S32 1 ¢ A SNJ t widercay . \DERatk 2léalihiF&iMdatiort 2609,35301.
BwiliamDavisa 5A Sl 0 ST 2 BRI SYnOQdig2 . dzl 268 [aX 2NRBOUFS HAMoO
521 G2N) alftO02fY YSYRNA]S abEBE2BSHDSEB®t | T 32ye 1T LIRH2R
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http://www.youtube.com/watch?v=u8u6kNa5mvI
http://www.youtube.com/watch?v=u8u6kNa5mvI
http://www.youtube.com/watch?v=u8u6kNa5mvI

Teoria Lipidowa i przyklady z zycia wziete

W swoi ch s § a wachy nald badani

t gus z drzKeymi’z a p o nonwi sapgo mn i
Inuit (Eskimosi) — Arktyka.
Mieso z wielorybéw, fok. Ich
dieta sklada sie w 75% z
tluszezoéw nasyconych.

tym,i ©- Un plemign@ad zi ko UOyj N

s poUyNaeromne il oStiguszec

z wi e r z(nasygooyich), a mimo to nie maj |

probl emi wUddychokbami serca

Masajowie — Kenia i Tanzania,
Afryka. Mieso, mleko oraz krew
pochodzaca z bydla. Ich dieta
sklada sie w 66% z tluszczow
nasyconych.

Masajowie, Samburowie s po Uy w

g - wmien s ml ek o kr-w zeb

znacznie bardziej t § u sntiefdleko krowy

Rendille — Kenia, Afryka. Mleko,
mieso z wielbladéw, oraz tzw.
~Banjo” — mieszanka mleka/krwi
wielblada. Ich dieta sklada sie w
63% z tlhuszczow nasyconych.

Holstein. Pomimo ichwy sok ot gus zc

poziom cholesterolujestn aj ni Us z y3.n

Je S@teamt Jus zc z e s2AW i 0EF Memer—e——
. . c o tESYARZYIT 5 YDuMB O s ®Lsw

tochoroba wpioewkcromepid® mil & "5 3\pyvys | vRE2 INBAREI BSAB 58 Y
68aGNLIASYAl OK2Nl O dz

tymczasem Masajowie ni e umi er

powodu chor38b serca

Doktor Loren Cordian, aut or KDidtaNRaK ie wskazuje na badania
naukowe dBEs$ ki moksGeenandii, ktwykezagy, Ue mi mo st
przez nich diety 6apodekaij Mc epjochomnaenniea zwi e

z dar zangedeni fgon spowodowanyc hor ob N s eremaercedzy z awa {

Do podobnychwn i o s k - w Anth bosiigedsitleman: Avi a d o mBskimoti e
jedza\r dzo duUo t gusammotwz aeasy osyey @dp unicle u
rzadko ¢*°. Natomiast doktor Ravnskov podaje p r z y kdsterdy z Somalii, kKt -rzy
nespoUywia¢ Nopreka swoichzaweébgdNdullo wifnce,
mleko krowy) i p o mi mo t &Qpoich zdpetrzebowania energetycznego jest

pokrywane przezt uszcz ,mwj Brafiski poziom cholestero

37 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydawaidtwoaVGP, Warszawa 2009, s. 20.
38 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydaaidtwoaVGP, Warszawa 2009, s. 47.
3% Loren Cordian;Dieta paled, Wydawnictwo Literackie 2011, 54.

40 Ann Louise GittlematWS RT (i O dz& 1, Wyideébvnidtwo O&ddzRVidrazaws 2001, s. 96.

41 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, Wydamhiciwio2VGP, Warszawa 2009, s. 21.
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| st nri-eyyri\Giekawepr zy kajnaadsyz e go pDbDalwr ykaprzykgad
s NFrancuzi, kt spoyWy wwguhkowo du Uo tguszcz-wa zwier
r-wnoczeSmadjenimig Ny Jc zymrihlornasha®Eo bin wie Ec owN

Na Krecie osoby zpoziomem ponad 500 mg/dl cholesteroluni e chor uj N nc:
mi a Ud ByRrzy okazjidodam, dgel ny pozi om (rph500 my/sli) mer ol u

oznacza Ue r omiwa Jddlbsat z pewnoSci . ona powstani

I nteressup Nstergde komiad oktoaMatihéas Rath,pr zy woguj Nc
przykmjaedFwiiendzych zwierzNt zapad&jtNmeigN w s
wysoki poziom cholesterolu (w granicach6 0 0 mg / d 1), nii ewimmg eNJd Uy c y
ini e wyzgpowodu@pidemiizawag - w4¥.ser c a

Istnieje jeszcze wiele innych b a d a &, w nigt - -~"h

_ S _ \ ¢ N2 & Unjot: K
znal eziono gomiNz dzny l i czb Ma

il oSoUNwapych (£ @u e rz D Hasygoayahs47,

. A . ~ L Adwokat odwiedza swojego
chorwbe E6mNertel noScudlarzu p@ (¢xsyil ¢ FNBail OAS
Rt yAS32 RgAS oAl
R

20ND A TONDO®
3 N\ bz G2 4Lt LIky GS I
Zaskoczony? Ja by, gte mardzo. W sumieniemaco -biaSadsSdes Tl Re {1

L f . . < . < na miejscu zbrodniwsk T dz2 N
s idaiwi | pwzecizgig,eomammNd riAek s p ¢ to jest bezspornie pana krew,
tr Nbi Hal e PropBigiaNda robi s Wweo -Atadobra? ni v

" X o~ ~ -Cholesteroi cukier w normie.
latachpr zekonagigetmo sma wgbenephpobk

t gusrzice emaj N ni c zwmis g U d tkycgddbami serca.

42.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.HatmacznegoChorzy z powodu zdroge jedzeni&> t | ZaGg26& Ly ai:
Wydawniczy, Warszawa 2010141

BWEY Ygl T yASsal Adeta®ptyidlns Wydawrficivg WGP, \Warszawa 2001, s. 64.

VWL Y Y g TABRSAASY| MS ", Vdavenictvd WGP, Warszawa 1999, s 125.

“5Matthias Rah,h 5t I OT S32 1T 6ASNI t G yDrKatiR4itti Fo@dhation 2089, 5308 & SNOI d
46 Uffe Ravnskov,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, Wydamhiciwo2VGP, Warszawa 2009, s. 55.

47 Uffe RavnskoVv,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, Wydamhiciio2VGP, Warawa 2009, s. 56.
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Od dawnat zw. Aebsperzeigaj N pr.
potraw z wi er a{l 0Oy oibicisat uazczu 2z
g dys@¥F r - d ghelesterolu, coprowadzii e z p o Srde

p odwy Us poeiomu acholesterolu we krwi. Teoretyczne k

wy d a | legicane, dejaktowy g | W praktyce?

Dr Ravnskovt wi er @¢hiol eistler ol ma np celwi veil krii uwp gy w
poziom cholesterolu we Kkrwi ,j eSli ma | a k-il#eodlbawieemkna w o0 g
poziom chol ester ol uz meagzN\niweg gsyiw mizeyjnsnziek ini U d |

Profesor Hartenbach t wi er dzi , ollep oo @rlmé@dilna obni Uyl
cholesterol jedynie nieznaczniei kr - t k ot e ii mmaksymalroe o 5 procent 59.
SpoUy wa rzdziez pokrmem mat y | k o ni e wnaepbzioim cholgsi@rglu
we krwisl Natomiast izraelscy naukowcyni e znal e ¥1 i UDapoeng ddzwi N:

spoUytcdesnzczu zmpdziemem dholestgrolu we krwis2,

St osowani e diety ninis &zoacz €
od razu niskiego cholesterolu 8.U os - b, k t
sin normalnie, tzn. nie sgea ( zy

wystihipuje Uademi fizdwiyNzekoSc
t guszczu npogigmer chaegtorolaw ich krwis4,

Inne badania tylko potwierdz aj N  tnie,ma U
Uadnej z a | neiUndozSyc i z a wholestemI8 owi

Cholesterol

nieeewazne

pokarmie a poziomem cholesterolu we krwi%s. Co ciekawe,p e wne badani a wyk

U¢ Juszczniwe gomwiyeni a o gchdlesteragjupawr aizgao mu 50 a

48 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamhiciwoaVGP, Warszawa 2009, s. 29.

49 Uffe RavnskoV.Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamhiciwoaVGP, Warszawa 2009, s. 27.

02 | £ (1 SNJ | | Mifli Sofidebt®dRass oh T A O & igzh ABAWRtszawa 2010, s. 12.

siBruce Fifeg W { LR 12y F 5 ! 1 KSAEY§NIdR A2 NJANWRABARD KR4 2X@A A S . A
52 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydanaidtwoaVGP, Warszawa 2009, s. 27.

53 Charles Clark, Mauren @aa . ST LIA SOT y I RA S¥i |2 &R®& 20 2W A &N RS 2 | NET |
54 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydanaidtwoaVGP, Warszawa 2009, s. 22.
55U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder, K.Haugndacznego! K2 NJ &8 1T LJ2 62 RdzZ1 BNdgI8sBERt 2SRT Sy )
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 97.

I ot 2f{f YSNE! ©C2 O|Smacaheyaryidkz$ Nabwodu ziralz8gh jedeelia t  Za (6268 Ly &«
Wydawniczy, Warszawa 201093.
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http://demotywatory.pl/221978/Cholesterol

Dlaczego dietg nie mozna sterowac iloscia cholesterolu?

A no dl aBwe gnoo,watfge Ntanu jest wNt r.oTo aona w 80%
odpowi ada za produkcptylkoR®add ewtcehroadizd . W po Uy w

takim razie najegoi | o S| rpiawie Greacsrze go .wp Jy wu
Mago w why -1 ewini itoiwNt{deo bcawioaddpa za jego oD0e:
krwi,aleduUo i czfisto m-wi sifn, Ueby ograniczal

celu obniUeni Bhamod eSmiertol dodaje, Ue pr-by
poprzezdi et i z ni sk \Ntojjakgo- zawaawo&can®.a kijem A

Organizm, a SciSlej wNtroba, COdmGe: RaJOT
1500 mg cholesterolu dziennie 5. To Sr e dodi3ao 4 razy Y2OKIyASE 4¢3t
wificej chalidstega ok pedihynwapssobem, aby ?SI é[ﬁcgbxa ey |/
zmuswNt r,dbyi t ego ntioce prrozbyiptamoywialéki -¢2 02 /At LI

- Cholesterol

obni Uaj Nce poziom cSiatyhyessktue rkaulj N |
wNt roba zajmuje sif,aeniealziaj onmcgymipesmnal etkyum

czyli wytwarzaniem cholesterolu na potrzeby organizmu.

Przy okazji omawianych lek- wwspomnfi o Azdrowymo i zalecanym poziomie
cholesterolu 200 mg/dl  (obecniej ul80 mg/dL ). Nasi Aeksper cakido uwadlU
poziom jest bezpiecznydla zdrowia, alep o wi n iwe re el ® peerlym d o $sfotnym

fakcie.

Gyoszona przepr Awikdtprelwerz privceczna wartoSi ¢
200 mg/dl j est czyst NghhydurkdUdy c z ddpowiedgnkdlama wJ a
siebie poziom cholesterolu, kt-ry organi z m® bBdtomiash szteczngd ut r zy
obni Uamniidzy Iiekamiy andlesterolu ma fatainy w p & ya organizm i o

czym dowieszs iniebawem.

Mimo wszystkomnienaj bar dzi ej zaskoczygd inny fakt

5"Thomas Smitth L y & dzf A y |y |, Dficyn®@Wyd&vdiczh 3pa s DT i+ Z HamnI &P mncd
%8 Ann Louise GittlemartWS RT (i O dz& 1, Wyidébvnidtwo O&ddzRVidrazaws 2001, s.45.

%9 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Hat@§macznegoChorzy z powodu zdrowego jedzéiia t | Zad @268 Ly aid:
Wydawniczy, Warszawa 201098.
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W badaniach stwier ¢pewnanpal ellawo Ssisptonliyenjaeni u
produkt - w zawi er aj Rrodukcja choldsterblie grizez r ooghnizm

¢

wzrasta, kiedy spo Uy wa s z ,gzonigjsaaj .k i edy spoUywasL go wi

OkazujEesieha wysokmetmusipawaowwal wipmuostu p
cholesterolu,aby I nestive icz odwretdieise o Uy vhalesterolu z
poUy wi ewNit e mamagowytworzy. Pozatym, jne &1 is pszthylestarolu,
obci Nlynssamym sw-ojr gani zmi atkyt - zgspokoil iswoj e

zmuszony jest samodzielniegowy pr oduk owa l .

Organizm wytwarza z wi mkisNz|l odBdlesterolu, ale tylko wtedy, gdy
zachodzi taka potrzeba.Na p r zw k K @ d dsitame zapalnym , uszkodzeniach
ciaga, st anac hitp.pMlo p eplocdukuje jprok@F he Sci chwol est e
celu szybkiego zagojenia i aby S szybciej stanNJ na nogi .

Wi el e bardzo szanowanych czasopiwmmnm medy
artykugyzdeckdeowani koonbapaj WNceweidsjkuogt ku s zrcezj o
dieta prowadzi do obni Uenia sin stnU®nia cho

Toorganizm steruje pr oduzgadjieNt ¢ healoe swgearsonl yt
potrzebami,wi miemaUadnegwodu man nip,uzn.owaii.Ozg thcesz
tego,czy niei tochol est erol . biidzie z TobN

PAMI NTAJ!

Ni e wiadomo, czy dieta, czy in

stylem Uyci a oimohbléspliN p o z i

Gdy spoUywasz duUo cholesterolu

gdy spoUywasz go mniej, | a

60 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2
61 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2
62 Charles Clark, Mauren Clack, ST LJA

S 1 Oydavaidtio2VGP, Warszawa 2009, s. 9.
S 1 Oydavaidtio2VGP, Warszawa 2009, s. 32.
SOT yI RA ST 2 ¥REG 20)\RRAGZaWaI)12ps] 52

%]
%]
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1.1.6. LDL i HDL — zly i dobry cholesterol

t a kzOFeyobry cholesterol. Z§y chol,ezlitl®k ol %
ma p o wo dowstawanie z Jo g - w

dobry cholesterol ,czyliHDL ma t e mu
Odmiennego zdania jest prof. Hartenbach, k w wra Y ariieorzeczne s N
twierdzenia, jakoby i st ni ag dobelkomtmol est er ok NHhRjkzy or az

poglokdzujpaj igiadkdlh at ur z e gdolyzoiaazjgniwy st npuj e
Nie ma odrhibnych warsitanldziel@iggdnol edsotberryo liu,z §y

absurdem 64,

Do ciekawegowniosku doszli uczeni z USA, gdzie w badanu podawana
by ga n{Wiamna B3) w celu podniesienia poziomu HDL . Pomimo tego,
UOgozomHDL zost ag pondine esmmingd lgzbydaowa - w s e C:

aniudarmwzguwSr -d uczestini Ekwpleagm@&nt miag p

lata,leczcp o 18 mh@zeivdtegnz e wz gdtydzdychw
Podobnie jest z cholesterolem typu LDL. Wi el e badadralwy ka z a g

zwi Nznkkuidzy pozi omem wyDsLt Napchoeghyiwek ¢ &bt w e |

N~

PAMI NTAJ!

Nie ma czegoS takiego,

cholesterol 1 kaUdy rodzaj | e

No dobrze,wi esz juU, Ue chol e,sdjakiegnluchodi. ®akj e st
wiic naj wabySy dowa £ dre b p § feholesterol w oaglnitmie.

82 | £ G SNI I I Ml SofidebtddRa=> oh FA Oyl 2&RIFIgyAOT L 1.1 %
82 | £ § SNI | | Mifli Sofidlebtéddtas> oh FA Oyl 2&RIgyAOI | ! .13
85 hitp://nauka.newsweek.pl/dobrycholesteroiwcalenie-jest-taki-dobry,77362,1,1.html

8 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamaidtwoaVGP, Warszawa 2009, s. 102.
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Z 2
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Dosgowni e twNamradz i e k sylkeirwy PNczni e o szkod
chol esterol u. Kjadzie skinnpriede wbnydakim
wspomni ane|j juU ant yadzb b k Jdatimak m leo we je ddij eetl k ic z
nasispecj Az alemiwrs g jo kndoirzeckywistejroli,j ak N odgesjemwla chol
w organizmi ®l ar @ omyirenkedz.n i ch jiakn aphiosizeir ni e w

poziom cholesterolu w organizmie.

A wipigrwszainaj wa Unwieajdsoznao Sd zym powi ni,éoneS wi
taka, Oholesterol jest ni ezbfindny w kaUdse.jBekonobrecceno Sc
cholesterolu organizm ni e m-ggby kamt rzeiszomanych i starych
kom-r kami , jakonpylme c z yy oraz msekodzenia sy st e mu mi AnSni o

szkieletowegos.

Cholesterol ni e j est tru,jNackN nsaunb ss¢iamcjgBosi od
rzeczyvwezsnteagSrciie m- g g bpyoSn i Uesghbkedierol jest podstawowym
skgadni ki em sasrzwylstt kri a&lhnyjkmm:- r ek talg@abihony

W czasie przemiany materiié?.

I nter ejgst j Nwawye o wideStephanie Seneff  ktt-wiardzi, U
trzy czynni ki odr - Uni a piéwszym preerwzangtiia noaddi rdor Sul gii n
sN tukgad ner wowy, icholsterowd@Si ruchu

Ni ebyvestemkidej ak wiele bada® wank eadwjbe,r Ue

cholesterolu powoduje nasze obecne cbroby. Podam ki | ka przykgad: - w.

Z coraz l iczniejszychwydokiags ie@eE sSabhbowy
pr zewl gakgpyocuknzyca, epilepsja, astmaczychoroby sercama Sci sgy zwi Nz
niedoborem witaminy D ,p 0 n i ebazahblesteroluorganizm nie jest w stanie jej

wy t wo't Izwele wskazujenato,Ue hol est er ol pzg adiwitamia Uni e j

SCAfY R21dzYSyidlftye aDNHzaA yAS I0dzLlaAé¢ o6WH]l R20NI S ylI
8 Francesco Perugini BitlWWS RT (i O dza ( 2 WidavwniBae WGP, Wak&and 2011, s. 21.

89 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Hat®mnacznegoChorzy z powodu zdrowego jedzéfia t | ZalGg26& Ly ai:
Wydawniczy, Warszawa 201094.

0 http://nowadebata.pl/2011/11/08/statynymedyczngpomylka

" http://www.vismayamaitreya.pl/naturalne leczenie cholesterel wielkie oszustwo.html
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Cholesterol jest ni e z wy k | e dlavspfawnggo funkcjonowania m- z g u
c z § o wdiatedo,&J éworzyoc hr onnN ot oczki wok-§ osgonki
powl eka ochronnN war sychwii z8ai @apsznagcNecy nzawi r

strumi encejlrwiiz.g y n N

Cholesterol ma istotny wp gy me tylko na pr awi dgowe funkcj or
m- z gale r - wn ikayUnadnerczy , hor mon- w p § @3 Brayyokazji
powi niveineedS i wrhz z wikkiem organizm przestaje wy t w a tharnaohy

p g c i @awzaamianwzrastapoziom cholesterolu. To naturalna kolej rzeczy.

Cholesterol w organizmie wy st npvum-ezgw ukgadzi e ner wow
Potrzebny jest mi ndzy idon ougomy Sci an kom:-Bi lkeowychudzi ag
tworzeniu niemal wszystkich h o r mo nPodsumujmy wi fkitka naj wa Uyph ej s z

funkcji, jakie:spegnia cholesterol
> stabil i zuje i chroni bgdgony kom Ciekawostka:
» chroniuk gad nersviowyn, ner ki t 2 2ﬁ8t’(37\dz';22|§
>»jest podsyawNnkgnb&ei hor mo goIeste et éééuch
> jest potrzebny do produkcji witaminy D E0o nadneice )
> wspomaga system mmunologiczny 104 /2 Y51 Jczz
> zapewnia eastpdrnelSi czerwor ME: d&SNDdz 4 LI
>jestnywadd a ro0zZWOj U M- ZgU NOW e crmspons o |

2SRIByRF2a06268 Lyadadad @

> zabezpiecza embriony przed wadami .
>»utrzymuje r-wnowdaghi emocjonal nN

PAMI NTAJ!

Cholesterol jest mmarzeejo nwael
do prawidgowego dziagani

Aterazp o g a d a my o fralaastz dniski egopoziomu cholesterolu w organizmie.

2Ann Louise GittlematWS RT  ( O dz& 1, WyideSvnidtwo Ol&ddzmMAgrazaws 2001, s.45.

3 AnnLouise Gittleman'WS RT (i O dz& 1, \@yid&bvnidtwo ®l&ddzRAdrazana 2001, s.45.

74 .Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Hat®macznegoChorzy z powodu zdrowego jedzédia t  Zadlig26& Ly ad:
Wydawniczy, Warszawa 201095.
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1.1.8. ., Zalety” niskiego poziomu cholesterolu

Dzi nki Aé kmp esrtiwvembwi er z vy, Ue im niUOUszy
cholesterolu, t ym b fidNiiz ddrgounlse j . Wb firdzNe ¢ @ y ipowaedeno dc i
z mar t jest eisl poziom cholesterolu. M- wi Nc¢ wiski pmzom,cholesterolu

grozip o w ay Om konsekwencj ami zdr owot ny mi i cinUKk

Nal eddyzdditego, Ue chologemngwp§y wilagnuago Si . Uyci a
Niski poziom cholesterolu uo s -zb c hor ob Nestcamn&ien pozwal aj Ncym
przewi dzyicehfgnN ey |

Najni Uszy moszieom|l ehowlgdpbiigehe na miaUdUyc
wi e EcowyOhprSamdcer,gdydr gani zm ni enama ejgeldesa g |
utrzymanie pr ocd%W jednejdKlioik w Wignoctech 7 razy wi Acej
chorych na zmiaa #fdiskiyncpdziomem cholesterolu ni U z pozi ome
prawi dgowym c zy7. Pazadtymynid sazUodnpygne aipuj e r ;avni e s
nawet szybciej, kikdypozi om chol est aei O Ui edgi Fanspodwy U:

Badania w r-Unych szpitalach wykazagy, U
z a | eotl Moziomu cholesterolu we krwi. Chorzy, k t mielz piski poziom
cholesterolu (p o n i 1B&mg), na trzechpacj edtwv- wh z ni ch,aumi er a

pacienciz podwy Uszonym poziwwmeé ks edm@ieli@ést er ol u

Warto r-wnieU iskieed zi8ehplesteldla wenkrwi os abi a

czynnoSIi okpurk-graecku odpor n®Sci owego

Zapewne niski poziom cholesterolu w organizmie d z i majgaybciefjna m- z g
czJowipeokna e prewddzi to do obni Ueni a pozi omu hor rmor
(serotoniny), c o o0 b jséWina S<idapresid ppodwy Uszonym wska¥n
samob- jomtang r e&%.j N

7S Uffe RavnskoV,Cholesterotnadz] 2 ¢ S | 'OWydaniiéhv@ WGP, Warszawa 2009, s. 264.

BWE Y  Yégl FPABRSAHSY|MS ", 2vydavenictvd WGP, Warszawa 1999, s 127.

TWE Y Y gl PABSAASY| MS ", Vdavenictvd WGP, Warszawa 1999, s 127.

8 Uffe RavnskoV,Cholesterot naukowe] O | Y & Wyd&wnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 123.

9 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.HatmacznegoChorzy z powodu zdrowego jedzélia t | ZalGg26& Ly ai:
Wydawniczy, Warszawa 2010160.

802 | £ G SNJI | I Mifi Sofidlebt@dRE>> oh TA O y | 2 Wakdzatvg 20| st 30.! . !

81 http://www.primanatura.pl/nieslawacholesterolucz1
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http://www.primanatura.pl/nieslawa-cholesterolu-cz-1/

l nni s N podo b wysakipoziond sertoriny powoduje, Ue j est e Sn
w dobrym nastroju, a ni e d olbb- niski poziom cholesterolu obni Ua pozi or
serotoniny w m- z gao prowadzi do depresji ispr awi a, Ue cznSciej

zachowaniaagresywne , autodestrukcyjne ,my S1 i samé&B. j cze

Identycznie wykazano we francuskich i holenderskich badaniach, gdzie
udowodniono, Ue podwydsmroasj is k §loonda o, ys aigpr e s

ws k a Braimo b -njas tzww i Niskim poziamem cholesterolu 84,

Reas u mu,jniSki poziom cholesterolu stwierdzono:

> u kryminmdri csdr ov,w

>u ludzi dopupzaezanoNygydh zaichowaE agresywny
>u opobejmujNcych pr-by samob-jcze
>

uludziz nisk i mi nor mami spogecznymi I 8% ni skim

Niski poziom cholesterolu s k ut k u j wieloma ikninei schorzeniami. Jest
czynnikiemryzykaSmi er ci zhpowbdpr zewodu pbckhaorrmobve go
ukgadu odde®.hkoiwekguo naukowc - - & dziea n symplomgnai, U
alergi gNczmise ndaj N ni Uszy poziom chol8eNigker ol u
poziom cholesterolu powoduj,kahamoly wNKiobd keyr

anem#imoUe poryziyczynN&zapar |

Azaskakuj Ncy i zijest fakt, dmiské gopidmucholsterolu w
rzeczywpoedwylds za zaghargwknia na raka %. M- wi Nc wpr ost

ludzie o niskim poziomie cholesterolu ¢ z i1 Sc i e jnanowpovory j9IN

82 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydanvaidtwoWGP, Warszawa 2009, s. 9.

8 U.Pollmer,A.Fockl.Gonder,K.HaugSmacznegoChorzy z powodu zdrowego jedzélia t | ZalGg26& Ly ai:
Wydawniczy, Warszawa 2010140.

84 http://wyborcza.pl/ My_chcemy_masla_a_nie_margaryny.html?as=3&startsz=x#ixzz1Mg5enPI0

8 Uffe RavnskoV.Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamdiciwioaVGP, Warszawa 2009, s. 202.

8 Uffe RavnskoVviCholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamhiciwioaVGP, Warszawa 2009, s. 262.

87 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydanaiétwoaVGP, Warszawa 2009, s. 268.

8 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder, laik),"SmacznegoChorzy z powodu zdrowego jedzélia t | ZalGg26& Ly ai:
Wydawniczy, Warszawa 201098.

892 | £ (1 SNI | | Mifli Sofiddebtédftas> oh FA Oyl 2@RIgyAOT | 1 .15 2| NRII &I
% U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Hat@§macznegoChorzy z poadu zdrowego jedzenla t | Zad g2 68 Ly adid:
Wydawniczy, Warszawa 201098.

AWI Yy Ygl T yASga| AdietaDptyndlng Wydadriciwg \WGPA \Warszawa 2001, s. 64.
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Podsumujmy ,,zalety” niskiego poziomu cholesterolu:

> przedwczeSnide umieras

> przyspieszar o z vni ja Ud Uy cy

» powoduje chorobyw Nt r o by !

> zwi i krgzyke depresji '“Jyt,',},,'"'”\ﬁm
> pobudza agresywne zachowaniamy S1 i s a mo B ikni A
» przyczyni a alérgiczngch, astmg a k ¢ j i

> obni Ua odpornoSi organi z

» mo UpeowodonvaadiczynnoSi tarcz

> zwi s aadop o doacherd®artiawaoraka '

£ Eeip ¥ g
a mianowicie trak:, ze niskifpoziom!

oraz inne choroby autoimmunologiczne 92.93, BN X M IS o e
Kliknij tu na film z YOUTUBI

PAMI NTIAJ

Niskipoziom chol esterolu moUe po

powaUnych ochaz - -tol egliwo

Ateraz,j aki e Az agy dzéweduavgsokiego poziomu cholesterolu

92 Ann Louise GittlematWS RT (i U dz& 1, \@yid&vnidiwo ®l&ddzRWiraz@na 200145 )
BCATY R21dzYSyidGlfye aoDNHzaiA yAS IOdzLJaré o6WH]l R206NI S
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http://www.youtube.com/watch?v=XUwEMZh2kZI
http://www.youtube.com/watch?v=Myd-UXVQyUo
http://www.youtube.com/watch?v=XUwEMZh2kZI
http://www.youtube.com/watch?v=Myd-UXVQyUo

1.1.9. ,,Wady” wysokiego poziomu cholesterolu

Wieszj u [ak wiele pr ob | e m- w yehdmi dWdoet miskimipoziomem

cholesterolu.Teraz kol ej na poznanie Aproblem-wo z

Przede wszystkim wysoki poziom cholesterolu w or gani z mi e spra
bridzi esz gllgibzdrowo . Wi el e bada@® wykamgspkim Ue o
poziomem c hol est er ol u pod Wielomal wp whk & & a mi nniskim oso by
poziomem®.Co ci ekawe, duUy wzrost poziomu chol es

przebudowy organizmu.

Wysoki poziom cholesterolu p e g n i bohkojpnN pimfekgomi %
Ponadto wysok i e stnUenie chowestOer osliui znikemykle wiz e
pr awdopodo bzachaisvania ramaka .

Profesor Hanz KapaondwyUsawdrey dgozi dde chol es
jest czynnikiem wr fickr oni Ncym pr z esgrcazialategd jego poziom

przy zagroUeniu¥.zawadgem wzrast a

W badaniu t e s tp-awni fici @ovwicdd z i vaynikp , Marny humor:
bygy | epsze wysokink poziomem chalesterolu n i  przychodzi baba do lekarza

-t yAS R2710G2NI
T FyALA LI YAt O

u tych z niskim%. |l nne badani a wykavi &g -0Odkiedy?
- Co od kiedy?

poziomem Srednim, a u tych ze Sg)zrr
pomi nirda§! i wo Hielekamymi a cholesterolem i im
wy U sppzjom cholesterolu, tym | epsza spr awnoSP9 ap stydckimiec z n a

n i U pozigm cholesterolu, tym gorsza jest p a mi 10J

Niesamowite, ale wysoki poziom cholesterolu jest lekiem nad ugowi gczno S
g d y tdrsze osobyz wysokim cholesterolem Uy j N dddw(e gbtej samej
grupy wi ek ow e ijiski pdziom chategteratuac}. N

9 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamdiciwioaVGP, Warszawa 2009, s. 227.

9% Uffe RavnskoV.Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamdiciioaVGP, Warszawa 2009, s. 143.

“Wa (0 SNJ | | Nydyhiolestefoli Sa h FA OByl 28RFSyAOIF 1 .15 2| NAETI 61
97U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.HatmacznegoChorzy z powodu zdrowego jedzélia t | ZalGg26& Ly ai:
Wydawniczy, Warszawa 2010161

9% Uffe RavnskoV,Cholesterotnl dz] 2 4 S 1", 0\lydaanicv@é WGP, Warszawa 2009, s. 206.

99 Uffe RavnskoV,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydamdiciwioaVGP, Warszawa 2009, s. 228.

100yffe RavnskoV,Cholesteroty I dz] 2 6 S 1, Wydamaictwo2VGP, Warszawa 2009, s. 229.

101yffe RavnskoV,.Cholesteroty I dz] 2 ¢ S 1, Wydamdiciwo2VGP, Warszawa 2009, s. 77.
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Wy Uszy poziom choleswsnewidilks avN Ng@s tsai $ici N k
mniejszN |liczbN ybh®maE u os-b starsz

|l nne badanim wskysakiigoAdm cholesterolu nie stanowi u
kobiet Uadnego c zy nalezkaaznie bardziejk niebezpieczny jest niski
poziom cholesterolu ni U wiB.sPoradto Smi ert e wSo Sid k aigkimet z
poziomem cholesterolu by a razy miylUsma kobi et z WYy S OKI |

cholesterolul04,

Podsumujmy ,,wady” wysokiego poziomu cholesterolu:

> Jestzdrawymi dgugotmd mi nowy

» chronipr zed zawdfmemgserca

> posiadaszl epsz N ipamnmioiinoSci intelektual ne
> zapobiegaanemii

» zapobiega infekcjom

> zapobiegaalergiom

> chroniprzeddepr esj N, mySlami samob:jczymi
> zwi hkszamodddpwrgani zmu i gfistoSi koSci
>

zmniejsza prawdopodobi e Edfazvmme zachor owse

choroby autoimmunologiczne.

PAMI NTAJ!

Wysoki poziom cholesterolu jest

sprzymierze@E enamd!| a or

A zatem, czy nie lepiej mi e | okivyogiom cholesterolu? O dobroczynnych
wpgywach c hmhadrgasizmer alek onasabis$Satied z §psSdyiwal
produkty bogate w cholesterol . Tylko wtedy bndzi es z clepezgnz y | S i
zdrowi em i dJ§. dNalsnast anoldsterolofobian nak t - zapewneod wielu

lat cierpisz(t ak jakipajdzedy®B)chol ern

12Bryce Fifeg WE 1 L1212y 6 ! £ 1 KSAEY§NIdRAt2I NJANWRAJARD KR4 2X@A A X . A
103 Uffe Ravnskov,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydanaiétwoaVGP, Warszav009, s. 78.
104 Uffe Ravnskov,Cholesteroty | dz] 2 6 S 1, WydanaiétwoaVGP, Warszawa 2009, s. 78.
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1.1.10. W takim razie — co dalej?

Skoro wysoki poziom cholesterolu nie jest z § o wr, v dakim razie mo Ue s z

pomwdNtrobie w | egdoo swyatragarzreuip u 0 d wlbdgatych

w cholesterol. Poni Us za t ab evljakich prpdakkaehzsupj oe( y w znajguje h

s iddbroczynny cholesterolé
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- aye Y hitbBz&dwedywiehi&w.iRieia/pctotestdrovhtm

Jak zapewneza uwa Uy grea§) wi icej chol est e@0agtam
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http://zdrowezywienie.w.interia.pl/cholesterol.htm

Kolejnym produktem bogatym w cholesterol jest m: z |
ci el kitcyr,y z a@830k mg, agwlza nimznaj duj
U- §jajkaozi | o $592 mNg tego specyfiku. Przy okazji ta k ¢
zgoUygJo, nlhg baNdztioe] war t oScdlao
Cc z § o wTyldstrach przed cholesterolemp o wo d u ungkasz | —
takichpokar.m- w

Co ciekawe Aek spenr oNi,0e | aj

jednym z najl epszych pro h,
zwaUyws zy Nwmm@ichd wBNtoSI c¢h,o
niez al e csg osUiyiw ait ¢ e j4 wriyigddniu3
Nadmi eni i, Ue ocphUy#
ok 04 bjajek ( szczeg- | dziemie Uvbgw ¢
temu, co m-wi N Aekupeér ciiq

i bezproblemowo A

Towspani age ,ucbBPeacimoUna

TEGOBZEGON nu&zms"l
THUSICIUNCHOLESTEROLU®

pokar my, na Kkotc-hroet imi ago ¢

To pokarmy bogatew cholesterols t woywzsypg gc zesh®ewioe k a

Dlategoterazz a b iCoimiina gpho dr - U do éprzeszgo$S
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Rozdzial 1.2,

NARODZINY HOMO SAPIENS

AZrozukni msjze sdizé Siki mt eyngeS. o

Jonathan Carroll

1.2.1. Mieso czy rosliny?

$wiat zwierzN t podzielony |jest

roSl i nolUmirmscoUezwner mitiaoUer ne
mi isem, a roSlinoKabUane z wiSé -

odpowiednio przystosowane do swojego rodzajup o Uy wj

diategolewnieb 1i d z i e travekij askibwagn i € p o Ur |l bty

A teraz pytanie, po Kkt - r e najtdwjne es iDD jakiegogradeaju e k ?
poUywienia przystosgewsaingo jreosStl i Homgo czy zw
Odpowi ed¥Jtaneq etse¢ paralgestwalla wdgycizar owi a

Istnieje wi el e pmalteNtemat ZaUaAwaj naé jest do Ko
rozstrzPbat dga. t e U mgerzzdeadnsiteawii nzarazem odpow

zagadnieni e ,kikpdawo dpcamra-jWwNca & i opi ni i

Zacznn od por-wnania i omcwi eniUai ki lwk a urnd.

organi Kan-pvac z Nt ek zpby wnaj my

~

Uznbi,ena es z ckziepgjbardridj ed r - UK wa da
roSlinoUerne odPrmyk§ daydrgsmposiadahk § g & THa

imponuj Ncej (0dg76 dood® ein ), Kkt - r e zabigniaJ
przytrzymywania ofiary i rozr y wa natomiastri ci$lai n o “
ludzie nie ma jtakd u Oy c h. kNja-swae rlagyej Aki &
malutkie, praktycznieni e wyst aj Nnpowwi fdiadien z
nich poUytek
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Siekacze . Sp-iyma zhiypt ypowego i nsolert
roSlinoséedlene). Rola zfAb-w przed
(siekaczy) pol ega na odgryzaniu
: pokarmowych, a znb - w t §grdzomowychH) na

f,jz":dmmwe _ 1 rozdrabni anWiud atkyirsa Fwn ilUex § a d

o ¢ oraz ksztagt ziab-w mifnsoUerc
raczej nie przypomina ludzkichz wy j Nt ki em z |
, trzonowych, kt-re mogN wskazy
i ﬂ . (g do roSl i noiU# oc - awi trzonowych

; dr api e Urdizk -ajgkasgkdtor. Id Tmy dal ej w
naszych poszukiwaniach

Miesozerca Roslinozerca

Ist nidewody m- wi Nce, Ue zaliczal wmofhekny Usei n
budowa przewodu pokarmowego u czgdwi apiae Unwk a®ctgkavs €
sama Zwi er z/otSd i npOei aMarjNzo dgugie przawody p
dr api e (estivk elvo kr ot nDlaeegok epdtds 2y m wzghjidememy si

znacznieb | gjwilkani U ®wc y
Zwi errzai§lai nmdjeN m& sze ad PNdK in.Olaper niedad
UogNdeknagwj ainb-dlfrh,bar ana 1®wdy t2 0ceykiowyrl50w
tr-w (cztendogmidredwywi e kaedwim o k o d.6 litra

poj emn o&amirelatyinie r zecz bi or Nc, UogNdek r78n0wje
BARAN

mniejszy n awe t od dr(awii lekdn imk -. 8o ciekawer Dlugos ciata: 110 cm

Uo g Nddz&o awostallat a knirei e ksvaB owo S1 w [ o

do drapieUni k- w. %\@?

Zwierzita ,fjak isg aywilki ma jkN- t s z e j
ni U r o S| rip.nkoniéekromyyczy antylopy%. U S cd jSNetito =
cienkie magdiivekoedi®omet r, dw Uepgao? m,
Swi 16-20 m, a barana a U4 0 me t(rys. wbok). Z tego

por -wnani a bwyrJieka,nalre do roSIni8mde —

0 em 20

105 hitp://www.dobradieta.pl/mity.php?cmd=show&id=3
16Rjchard Wranghaniz | £ 1 I 21 2 33X5®2 6 yA S & § \W\@»INISeVaesza®d 2008, ] I b
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1.2.2. O zerz tvy malpo jedna!

Dal sze por - wnnyazg krowami w celuwstalenia pr zynal eUno Sc
pokarmowej ¢ z Joavb ¢ § otbdyii d e mp o n ioewietleUpr o Scpcerj- wny wa i
cz §owinadzeinymi , g d ymamy z nimi wielews p - | .rPenginao wsp - | ny c h

cech r-Uni cigakwiddormori m@azrze |l ne w ggrwewséj nmlUerzeg

Por - wnaj mykwidicpoykcazgmowrz e kusk Jadem pokar mo
naczelnych R- Uni ce w bdiad®iwi & n tsd&rcezsgug v cealszysthoa
Amniejsze 0. Mamy mniejszeust a, s Jabsze szcznki, mni ej sze
okrfnUnichn or @8zOkrwitiselt jred ideachy .

USTA:ludzki e usta sN zchatomastmagpgocmggreokszt
posiadaj Nwawydat nNzer@kiwiuszngijnepcahnsy opwoi ea i N

usta dwukrotnie szerzejni U 1% H 20i8d pokar mu, jakN jednor a
szympansdo ust, znacznie przekraczamo Ul i wo Sci.Seympwnsekamaj N t a
wiele silniejsze wargi ni O ludzie, co prawdopodobnie | e
owoC: W09,

JAMA USTNA: Naszaj ama ustna nie tyl kwNskiNar ak
szczel i dolatkowa ina stosunkowo ma gN objint aBN samN | ak

szympans-w, a one sN przeédeOUO dwukrotnie od

ZEBY: Ludzkie zfibnyaj N ni ewi el kN po: r

znb-w do r oz mi aaczelmwymi, cnnamyj aajmniejsze 4 ‘rf
~ " ~ L ) i )
trzonowcelll War t o zauwaUyl ,( zWeg nez empr™

Relatywnie por - wnuj Nc, czyl i uwzgl nd

e )

ma jnBwetwi i kks&ye

107Richard Wranghaniz | £ 1 2WI338A2F 261 yA S & ivgReGis, Waiaw®20002s646S 1 | b
18Rjchard Wranghaniz | £ 1 2WI238A2F 261 yA S & livge G, Waidva P00DL 464 S | b
19Rjchard Wranghaniz | £ 1 2WI238A2F 261 yA S & livgRCis, Waiaw®20002s64V.S | | b
10Rjchard Wranghaniz | £ 1 2WI338A2F 261 yA S & lvgRCis, Waiaw®20002s646.S 1 | b
1 Richard WranghaniWalka o2 3 A\8IZ] 32026 yA S & livgR CiS, Waizaw®20002s648S | | b
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SZCZEKI: Ni et rudno zauwa Hoing Ue gatunek
sapiens posiada stosunkowo s gabe S.z ¢ Mn v :
odpowiadajNc e z a(s Kuachnieowys N rmage.z
mi 1 Stne esi fgaj NdodwseczdakogWKa
ledwosi ngaj N pogowy R ¢Ce adekawes met
wg- kna miwi Basziyoh wze z i k a cnina | & KEk a @
osiem razy cimadagatl®e od tych u

ZOFADEK:Z Uo § NadZk{§ cewestepdabnie jak z
innyminar aiN&Wi fikszoSi gat un@7%wnan
UogNdek wiink slztdPoriadto ob j i tlualZiégo |
Uo g Nd k #&rzykijoteies mniejsza ni U u typowe

zbl i Uonej masie ciaga.

JELITA: J-e Shodzi o jelito cienkie, to jesttylko ni ewi el e ,kra-ltes zjeu U
masa jelita grubegos t an o wi B0 teyd, corzivykle ma w trzewiah prymat o
masie por-wny®Walnej z naszN

Dorosty cztowiek Orangutan
Dlugosc ciala: 180 cm Dlugosc ciata: 64 cm

Orangutan

{Pongo pysmaeus)

BODY LENGTH: 64 CM
¢

Natomiast, | el&Ispojf zel ca@k owi t N

ludzkiego przewodu pokarmowego (Uo g Nd e k , dw

jelito cienkie i grube),j e st  rniewielka e i$tosunkowo

naj mniejsza spoSr-d wszy degk cCz
masa stanowizaledwie 60% tego, co zwykle obserwujemy
u prymat-w o zbl i Uony-cwis aod ar
ukgad pokagowiwgka | est znaii a s |
nal eJagoby pmedstavicielimactelnych.

Znaszzgrubdtar - Uni ce wr @a®@laitmonlér c-w i minfnsoU0e

wstip do r pagadki Nataywiéi pNegpal eUnoS®Wi nazfapwhnegka
rozdzi al e dowizegsnz poil fepgankrt--Ureijc as tironi e st oi

12Rjchard Wranghaniz | £ 1 2WI338A2F 261 yA S & Vg GiS, Wai2aw®20002s64V.S | | b
13Richard Wranghaniz | £ 1 2WI238A2F 261 yA S & ivgrON] Wats2awa P09, 5.48.S1 | b
U4Richard Wranghaniz | £ 1 2Wr338A2F 261 yA S & livgRCis, Wai2aw®20002s640.S | | b
U5Richard Wranghaniz | £ 1 2Wr338A2F 261 yA S & lvgRCis, Wai2aw®20002s640.S | | b
U6Richard Wranghaniz | £ 1 2WI338A2F 261 yA S & lvgRCis, Waiaw®20002s640.S | | b
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http://pl.wikipedia.org/wiki/Macaca

1.2.3. Pierwszy czynnik w rozwoju czlowieka

Na ewotzngowi eka miago wpgvw wiala r~7uvpnnj
g e

Jednym zwaUni ej sziyarhz fddyIjpy dago |
ewol ucj i czgowi eka rozumnego

nar zmi@&éagkowi ci e zmienigo spos

oddzi agywal i knarepDZguamndga/pkowu... o
nowego rodzajikorzystaniey win@mwiya h 1Zasob - w

Praludzie ni e musi el i przyt pazuwamyidalisi wdgiNpeazh
jak tozwioebrizNAt a ,midy $o Uilka n 2 i dizopaoawaniu nowych
umi ej AtnoSci prailpo zedirkoevi ez @, 04 kt -or yw sbdjoynsikaa wi ¢
tempie!8, Dz i fkkaimi ennym n,arkfideymim moUna szybko z

rozbil koSci, cidauyGarakoynieszym NtT rs tdajgeym Hd%efid zeni a

A teraz najciekawsze. D w{§ a Sa z ie i lair zigind @adawni przodkowie
moglir 0z §upkyvbaid zi e znap ol watdy ussepikykostny ,a t ak Ue
r o z bdzgszkilw celu wydobyciam:- z g9i bogate ¥Fr - -dgda .chol ester

Najstarsze dot Nedwi SelrazdiWt azh
nar z fpdozcih od z N 25 mink lat§.oOdnalezione

fragmenty to Uebr a ssaka wiel koSci
udowe|] ssaka wiel koSci kozy|
naci ol , araz aigerzania av celu rozbicia k o Sic i

uzyskania cennego szpiku 121

Na r z f bl w@opiero p o ¢ z Mitn&szepvielkiej przemianyé

117 http://archeowiesci.pl/2010/08/12/niezwykleodkrycieznalezionenajstarszedowody-uzycia
narzedzi/#more6205

18Rjchard Wranghant2 | £ { I ¢ WREAR SZ2 (2 60yl Sg Wi | @iBHWasAaga 2009, s. 9.
19 http://archeowiesci.pl/2010/08/12/niezwykleodkrycieznalezionenajstarszedowody-uzycia
narzedzi/#more6205

1201 oren Cordian;Dieta paled, Wydawnictwo Literackie 2011,63.

21 hitp://archeowiesci.pl/2010/08/2/niezwykleodkrycieznalezionenajstarszedowody-uzycia
narzedzi/#more6205
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(.3

.2.4. Drugi wazniejszy bodziec w ewolucji czlowieka

Kolejnympr zegomem, Kkt - -ry odge
historidi e wo | u c yjarzmienez § cogniae k @
Korzystanie z ognia stago

el ement - w, Wit i wiyg uenwol uci]
czgowhakaawsze oddzieligo
Istnieje wiele da't m- wi Ncych 0
czgowi ek zac z Nfzedstihciela daturkiggHomaerectusu Uy wal i ogni

przypuszczalnie 200 -500 tys. lat temu 122 ch ¢ uilas® ar sze Sl ady po

nawet z przed 2 min lat

Aby pr zet,zwaler zfita potr zeb wijpN
schronienia,amy o p r - ¢ zotrzebujemy jeszczeognia. Od czasu
jego ujarzmieniaogi e odgrywag walUnN r ¢
ciepga orprzedhdoanpi eUni kamubimy M
patrzel N napegoi a nas poczuc

Dobrym pr zy k gjaedsetm k omi ne k wmiedzczauy, w

centralnym miejscu.

Nasza dzisiejsza cywil:@ i e
na el ektmayg¢arko $dia,do mo, el e 0d:
od ognia. DI at ego, gdyby nie ok A,
sapiens nie istniagby, poni wni

vicieipSyw at §o

\/bezpiecan dla zdrowi a wo

v" suche ubranie
v ochroni przed dzi ki mi Z Wi

v alet a kgloer N ¢ N a 8%

Niby nic, a jednak mogtbys patrze¢ sie na niego godzinami

122 hitp://archeowiesci.pl/2009/08/12/czlowiekpekinskii-ogienorazinne-krotkie-wiesci
123Rjchard Wranghaniz | £ 1 2 WHARSZ20261 yA S, Wyl £5NTJads2228@04. 132 6 A S | b
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http://demotywatory.pl/1523767/Ogien

1.2.5. Trzeci i najwazniejszy czynnik w rozwoju czleka

ADecyduj Ncym czynnikiem, kt-ry pozwi
Z egzystenciji zasadniczo zwierizhc
bardzi ej l udzkiego, blygc

Carleton S. Coon

Tak naprawdn nie bydob,gdyhy g -
ogi eE& i ywane ypgzy tjiegonvw pomocy pokarmy. Wielu
naukowc: - w uwmdlaz Nt dle wi rASohwoad jdea §
ujarzmienie ognia,a nast npni e wy kgotowanias t
potraw . To prawdopodobnie ten moment, w kt-rym ¢

przemianaz wi er zinci a iw zcazr§aozwei ne kjae d n a

transformacji w h#storii Uycia na 2«1 emi

Mi Adizwd famizwi erzfitamaciNtaiej&nica, a miar
Chdne z wi emizeél potr af i rozpalil o gpotiafs th gedyriie upi ec
c z § o Wakewerdzi Richard Wrangham, wj a Scri wirei my si i od innyc

j edn N irwzasadzidzawsze potrzebujemygotowanej strawy 125,

Tyl ko cggowjek smaUy,i cpji ez @2 8¢ traowwpolza i
wgasnym or aaiemz m§ mwnoelknaan abzywHoo gastronomicus
(czgowiek). gotuj Ncy

MoUna powiedizeei Nt Kie t ktsirfec yw poeknolsepd@s - b ¢
si,idpowi adaj N za nasze dazrnes dlategostak gustpgmgver en c j
gotowanych potrawach26 | zapewne st Nd sin wzi ngo nas .

grillowania o

124Richard Wranghaniz | £ 1 2 WHARSZ2024 yA S, Ayd £5 NTaistaga 2000, 8.8.6 A S
125Richard Wranghaniz | £ 1 2 WHARSZ2024 yA S, Ayd £5 NTaszaga 2000, 8.2 A S
126Rjchard Wranghaniz | £ 1 I 21 2 33AS®2 6 YA S & {§ W2 NISEVaeszawd 2008,5.86 1 |

ltb
ltb
b
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Archeologia na razie nie potrafi ok r e S| i | ej dhty, kkipdydcnz g o wi e k
uj araeqi gE& i zaM-zWig oiicbok od@®0 at h &Witang, sprzed
400 t vy &t ainawetl,5 milionalattemu 127,

W sumie to j u bha § istotne, kiedy cz owi ek zaczNg Agrill
waUni ¢gestzeto, j aykna nasappk@rnyp ma yargz Nd z @me - drien ki

termicznej , kit - r a

vrozbija mol ekatdwi esjk rporbziiy swaj al ne fragmenty
vVprzeksztagca mml eladwikmi aghatrawi eni e
vzmi ikcza twardy pokarm

v Uy wn @$ bezpjeczniejsza dla zdrowia

vVprzedguBOmi hewaUnoSci spoUyci a

vViest Fr-dgem bblgpecnanvsmaksjena k - w

vorazco naj wadwieksza@,znaczNcp iloSi energii
jakN uzyskujémy z UywnoSci

Pod wpgghvrembki tvea rntiecédeteinapokarm- wvzrasta. Na
przykwaadoSi kaloryczna jajka poamigihsta wa n2 21%.z
Todzi A"ki obr-bce termibandpi egepdwent ey aH®0 sii
rozw- j naszeéyggalki agwnricesdjy nasze szanse na

wydajniejszN reprodukcij .

Jako ci ek awo st Witérianidno dchimet ai Owy k|l uczaj Nca s
pokar m- w poddanych 0 kdostarsza eznacznéer mmiejc energiij
poni eswpaolt a swawagdj a doguszcza organizm w postaciniestrawionej. W
rzeczywistoSci d(Rawt Bood/suiojadaiy imeo@sek a s t adruolvei |
obci NUenie d@LAl oerwraniimynudo t emat u.

Termi czne przetwarzanie nUewmwy&daey sspowodo
naszej anatomiiiuczyni go rakisi, jacyjd&@sni e Smy obetemi e. DI

dowiesz sifn zecisegaewppwmamwga jrak | udzki organ

127Richard Wranghaniz | £ 1 2WI338A2F 261 yA S & Vg GiS, Wai2aw®20002s6M.S{ | b
128Rjchard Wranghaniz | £ 1 2 WHEARSZ2026 yA S, Wyl £5NTaga®e22000,isd2 6A S | b
129 http://archeowiesci.pl/2009/02/19/gotowanietajna-bron-czlowieka

10Rjchard Wranghaniz | £ 1 2 WHARSZ20261 yA S, Wyl £5NJadsiaga 20, 88.6 A S | b
BiRichard Wranghaniz | £ 1 2 WHARSZ202 g yAlQ" Ayd £5 NTaiszaga 2000, 8.2% A S
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http://pl.wikipedia.org/wiki/Witarianizm

1.2.6. Ewolucja w Homo kucharza

AGdy produkty gotowane zastNpigy dietn
mi isa i hSwwedlyw, przemianie ulegg c
trawienia i wchganianiahs&gadni

Kenneth Oakley

MoUe to wydawal sin dla niekt dne

wyobralhkabm, bka tpalnywizenrai a wpgy
oraz cechy naszyaeh op wdp$n ediowanie
mo g gooy owym el ement em, kt -ry dag c

przewaghnh nad magpami i .innymi zwie

Rozpalanie ogniska oraz przygot owy wani e posi gKkjestw ned
zwyczajem spottk any m wy g Nc zraiden eu i Inundse poteafi tego z fio.b i |
| zatowdgaSnie naszyknt -prrzzgodka@umg zy | i siindaik ont r o
poczNtek ndweajzk @@d@ienni Smy byigdwdrzifntka znt ej

umi ej fnaszecSica § a ogrdmeejpizgmianie.

Poza tym Ua d rinme stworzenie na Ziemi opr - ¢ z C Dig gesti e k a
przystosowane ewolucyjnie do gotowanego jedzenia 132, Sp-jrzmy na k
anatomicznych cechc z gowii etwa¥*Tmy dl a prszyxkigedduy kata-s z e
niespecjal nde qraydzaijeNnisd isur owego mi fisa.

Te niewielkie relatywnie s Jabe mi i Smiazt fspzedibiyke s N
przystosowane do Uuci a t waaledneigeo¥ | ie sobieardaWe ( 0
mi n k k iugotowanymi produktami B3ESzcznki i z by ommreiweajUs z y
nemusi my takwigr yzal si A w jaknasi prmogkoved® A wiadomo
przecideilUczyYena jest doSi twarda, coowita@adbwi
na pytanie, dlaczego gotujemy.

Wy gNcznie dzinki obr-bce ter micz)mej (pi e
potrzebuj emyi ldruyotcchyswdicezikki ch gadpUwpokar my st

mi fkkie iiddueloi kjaattnwei ej sze do pogryzienia.

12Richard Wranghaniz | £ 1 2WI238A2F 261 yA S & lvgRCis, Waizawd200025545.
1BRichard Wranghaniz | £ 1 2W238A2F 261 yA S & lvgRCis, Waizawd20002s548.
B34 http://ar cheowiesci.pl/2009/02/19/gotowani¢ajna-bron-czlowieka

$1t b
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PosQgugi wani eo dh ing oe dghko reanbudowie naszychs z ¢ 2 n k
zfb-eszr - wnma&Unar zNda cnfich.@d Widiktgroawi ek zaczNg pr
posi gki ngelita pgwokeim, adaptowagy sin do takie
Zmal agy oraz zmniejszy§ansiciz nieh odbhi WygoSik os

funkcjonowania uk¥®adu pokar mowego

Podobnie s toa §szinaszymi Uo § Nd,k alntn-iree radzN sobie na
Sporymi kawagkami B d rkow alggds Drkii fe§ aensrgeatytzoef c i
gotowanego moUgwmiemicmbigemlai It ak( anaggyo 1,5 | it
Uo g Nd e kjiest rekatywnie ynniejszy nawet od drapieUni k- -w

Podsumujmy. Dz i f ki umi @z M3 mio dawienjao pokarmu poza
organi zmem, co Czyniprzyp gomarya r aGgma ,ac z d » wap k w
naj kr uk gpoarmowy i kr -t ki e jelita, mage usta |

najmniejszy U o &Ng e k

Na podstawie powyUszych fakt - wnieagsteUy wn
przystosowany do jedzenia duUych il oTkcjagkzpoleazmt & |
roSlinpbeyseosowady ¢ebkRardm- w erdatldiismonlecrhn,e  dc
surowego mi A, ietoperze wampiry do picia krwi, tak c z gowi ek pr zyst osow

jedzenia pokarm-w poddanych obr - -bce termiczn

Co wi nNiceeljee dwwod- w ewsstkeaZmyj eu walreu njk owan i g
domi isnego poUywienia po Or dzd & kti e H yakid eenriaiji p
prawie wszystko nam sifi zmniejszyrjar zpNodzeam,j e

kt-ry nie zmalag, |l ecz zwinkszyd swoje rozmi

émoUe juU sidn domyS

15Richard Wranghaniz | £ 1 2WI338A2F 261 yA S & ivgRe Cis, Wazaw®20002s6 1B
16Richard Wranghaniz | £ 1 2WI338A2F 26 yA S & livgReCis, Wal2aw®2080A1BA S
BWEy Yol 1 yASgal Alieta®ptyndalns Wydadriciwg WGPy \Barszawa 2001, s. 139.

18Richard Wranghaniz | £ 1 I 2W338A2F 261 yA S & lvgRCis, Waiaw®20a02s698.S | |

1tb
1tb
b
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1.2.7. Prehistoryczna burza mézgoéw — narodziny inteligenta
Ao gotowanie stgnpwomi ddeyUmwi erznt ami i I u
wyznacza ono moment przejSi od natury do
niemu czgowiecze®two moUe byl w

Levi -Strauss

W gruncie rzeczy n a j w a Uenzi penkts widzenia ewolucji

Homo sapiens | e st tgoo,t owane poUywienie p
zwi er zAadgreigeoz egvo rloeamwaj u. m- zgu

Zdaniem biologa i antropologa, doktor a Ri char da Wr anghama,
termicznej po Uy wide trawieniaj @tsrt - bjkaa Wt eerj sizeezna spo
Ugmniejszyd sistkrUogd Njdye &soi inn & ey ai Gmaiwe ik zey § i |
m- z .gEnergia wykorzystywanawc z e Spnrizegfz i nnzo sntaa gaNdgypo Uyt k ¢
na korzySi durla&kg on amp-r zgumyti snoobl e pmaidiwod ol na
zaoszczndimiaythin&my N#fa c h

Prawdopodobnie ewolucja z a c zpigay Sp,i z al

odkNd gowi @k z mi gza)tgkuﬁEarzyl Iy, £
uczyl Istsigieiwiele c zy nn,ikkt--w e lmyolg g%

inicjatorem ogromnego rozwoju inteligencji, ale co
]
naj bardzi ej pfppbywmechoﬂzangan i

zwi erziicegozopo § W& No rt.alaukowey z n N
K|Ian| tu na film z YOUTUBE

uwaUajoglot oleane imstictoni e przyczyni go sSi n

j uU do Homaeneotjsal. Adlaczegog ot 0 wa n i tak istotnyandpdy w ?

Wiesz jobl, bda termiczna zwi nkpon&awmrwcSI
orazu § at wi teawignie.?ad z et wo r z o roiganizny seyaeStiawi, przez co
m-zg jseybciej oddywkuopegemwi ga s iwy kmallaigwaeii
sporychwi el ik ocpogmy | ednoc z eisteligentji ,jakarniespatykaea

jest w Swiecie zwierzNt.

19Richard Wranghaniz | f 1 | akydow&hZS & ¢ 2 NI & Wgd. QiF, Wasaalv& 2009} s. 114.
140 http://archeowiesci.pl/2009/02/19/gotowanigtajna-bron-czlowieka
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https://www.youtube.com/watch?v=6RpvAiUJRtc
https://www.youtube.com/watch?v=6RpvAiUJRtc

Dlatego, U g@ookarm nadtrawiony jestpr zez wst fipnN obogniabkn za
nasz organizm ma mniej pracy i wc h § a n znaczneisiybciejn i U s uTakb wy .
sposodUy wisamrizay j a§ rozwojwi § evarostu o bj At oSci. m- zgu
Int er esjasjttNc elej st ar sy cS|aa(doyprzygomwania jedzenia)

pochodzNokpgwedh mi | % nodwegol olirésu zaobserwowano
i stotny wzr osrt- zoghuj it o Sci -
2 mézgow

Przez ponad 3 miliony lat rozwoju gatunku *1%2{ 'ﬁ i) 3
ludzkiego r z e ¢ z y wa § t Bigeomgy wzrost Homo Sepians mo Seriens Soplens - e
pojemnoSc#2Spzaszkina rysu —
Australopitek africanus 450 cm3, Homo habilis 612
cm3, Homo erectus 800-1200 cm3, Neandertalczyk
1200-1700 cms, c 2kowws p - gc z-8780n ) & {1000 cm®
cm3. Jak wiobaiht oSl m-zgu ng i
czgowieka wsp-gczesnego. |j «g& ‘ﬁé t a k.
Na tej podstawi e VOBKED| e R
wniosku, theelektualne z d ol ntycBcdiw: ¢ -———L"""/ R
gat unk - podolbnglg.y ——t——t—H—t—s

171 07

Prawdopodobnie j u U  oX%50 gilmna lat Monow L e
temu naszym przodkomz mni ej szagy sifn UogNdki kaeBztem
dotarliSmy do chwil iUodgWNadkrnejs N golkd gemoi d4a0sRa ¢ mr

szympanm- wgi aokprgazy rwi.nksze

Caga energia,ejktportNh zwboevdji UogNdek na t
roSl| i,zmegsakjiaer owana, ditpordwg@in@G st npatirroi § s w- |
rozmiar 144, Tylko d z i fwkbogaconej mi s edecie czyni ga t en ro
moUl i ¥y m Gdy by Smy wypgoN ceagngileeilUy wi e ni ym, praw@®} i nn

podobnienadal siedzielibdySmy na drzewach

141 http:/lodkrywcey.pl/gid,12584897,img,12585014,page, 2 title;a8jwiekszyckhwynalazkow
ludzkosci,galeriazdjecie.html?smg4sticaideels

142 hitp://odkrywcy.pl/kat,111396 title, Mozeczlowiekasie-
kurczy,wid,13000384,wiadomosc.html?_ticrsn=3&smg4sticaid=6¢690

143 hitp://www.rp.pl/artykul/563422.html

144 oren Cordian;Dieta paled, Wydawnitwo Literackie 2011, €2.

145 http://lwiadomosci.ekologia.pl/ciekawostki/Miesozernopozwolilaczlowiekowina-szybszy
rozwoj,16830.html
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http://www.rp.pl/artykul/563422.html

Z racji maenyo ,n alyem- iz kjgga potrzeby

energetyczner - wnis®du Owi nkeaz & u | aki
i nnego zwMezgnpiegwi nkszym gdgd
poSr.-d wszyst ki asthpierwsaymz W chierarchii
potrzeb organizmui z u Uy wa 20% kalwii @ostarczanych z
poUywiRInd apor - hwdzkh mi agy kor zy st ufiu
20% skgadni k- w ,addtzelmectzl@%, hatomiast O
u winkszoSci -18%.ak-w tyl ko 8

Pokarmyp oc hodz emeganir®e Sp o mog gy k
Am- zgowej ewol ucj iwme,r oalt b cwiodmy
obr - bki t @ mmiU¢ z ovgefivavany rozrost tkanki

m- zgo4udaturaobdar zy ga npa sa Jww zandan €

mamynaj bgyskotl i wszy umy s Bwszystko e
wskazuje npdynieomi it deUeir n coSiine ¢
przyspi es z ycharaktergsgoznygh cech dla Homo

. o - AN Szympans )
sapiens, takich jak r oz mi ar vy ciaga, zdo D - §
umi ejnitnoSi przemi eszczani anteligentjaia znaczne o

Doktor Loren Cordian jest podobnego zdania: d ez obfi tuj Ncych w
odUywcrzoedukt - w pochodzrmseé iateligemied u Jdceng & ¢ i r e
czyni N z  nmgdys nid mdagyby szansysiof.zwPa®lywi eni e

pochodzeni a zwinerez fuckesgzot adjotsogwoawj y nasz genoim.

No dobrze,al e czy tyl kpo zswaonh@aggynibpyzodkom na tak
dynami cz g20Okracaytkepgi-fc z (migi-skan a mi ® S ndwele &)

bardzi ej wa r,rmhianGnicie ohadzizue gzpik kostny im- z.g

Pr awdopodo tHomoeeregius thpomoc N nar zindzi I wiart
rozbi j adjo ckioeScanj-Nogud o, sktp-irke mdlkaromwi gynaj wi ik
wartoSci ddkywiewizB$z z popr zedsppikdatayi mozdzi agt

z awi enrag jwN Bholeegterolu . A co jadali nasi pradawni krewni?

46Richard Wranghaniz | £ 1 2WI238A2F 261 yA S & Vg GiS, Wai2aw®20002s6 0B | | b
147Richard Wragham,”2 | £ 1 2 WHARSZ2026 yA S, Wyl £5NJadsiaga 20,8225 A S | b
148 oren Cordian;Dieta paled, Wydawnictwo Literackie 2011,62.

149 http:/lwyborcza.pl/1,75476,8552585,Homo_erectus_pochodzil_ze_Slaska.html
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1.2.8. Praludzka dieta — spos6b na zdrowie

Atadne zwierzin nie go:
potrafi przygotows

doprawiaj Nc | N

James Boswell
Zapomni gefzezendod,al Ubr -dka te
pollignia znaczni e pEwiyikwsajjaiema Fiez
organizm, albowiem Uo giNataz j el i t 0 c i e n k50%

surowego pokarmu, natomiast gotowanegoa (v 95%.

Wiele na to gwslaawmj e, iUenia§
ogr omny nwpagzpneces przemiany, ale nie tylko samym

mi nsem cz Jiopneydathes Bly t ek Ue. pr zek N

Istniele mn - st dvowod: - w wiele a z
opi ni i naukowc - w, bi ol og- w,
archeol agtapgprZedk-w przewaUe
pokarmy pochodzeni a , awlke wzncego
ni ewi el ki ch il oScipokam spaolUy
pochodzeni a (zeren$|Ina pimeng d i
diety paleolitycznej).

P o d s tpaehistorycznego me nu  higy § o

tylko mi i sal e podrdby | takie jak ozory,

Piramida Diety Paleolitycznej

wNt roba, serca szpikkostnkit, m- zg
bi agko i tojalesterauz czyi o Ani ez dNiosvie® ni e mar now:

Nasiona, orzechy, warzywa czyowocetraktowali jakopr zy st awk n

Przez 2.5 mi |l i ona | at er 5t Ol C2sAS FZNE
przede wszystkimpokar m pochodzenial: tF02 3I0s56yeyY _R¢
nic w tym dziwnego, e U na skut ek t ak 0€Ol leéASN‘]AéY'I'Aeéj

_ . _ o 2020SX YyASGASt ]
organizm wy ewol uowad braybs t o3 ® Wy avja 6t Nids Ol & oldd s
bi aiftkjauszczu zwierzincego ge0NOT yAS R:
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) Lo~ . Ciekawostka
Wiele d owo d - w wsaktaoz,u j Wezystkieh etapach

I YYX Ol amutg e Y
gearytoe 1 | L
S i, lfl)odobnie ]ak Eskimosi, ni e maWyCl@eNc zni e P O dzikiego apetytu naszych

LINI 2R1356 yI A
0 Odzl Oridzial2AKS

t NI SOT edta | N
al Ydzie GeIAYE 8¢
przodkowi e doszl i do wni os ku, 200 NEG62 NRR

ewolucjitod zarani a dowcawej&E& a Jewy ek o

pochodzenia zWierzncego

WaScipwirekt em zwrotnym wgdenasil

zwi er zdiacjeegoi m o wi e ¥leP owkiarrcne jz we ne

lepiej przyswajalny i |, co wallng &tjszye, w ¢

odUywaoz & pokRlrimmy.

Ponadonasze organy nwewrsiNt rpzrnzeycst osawiheri a d
il oSci pokarmu roSlinnelgoi NUady Uo giNodre k nad mp E

pokarmowy 1%2Poza tym kom-rki roSlinne maj N Scian

nie posiada Boygh @@t ohwig.

Strategia: zdrowy styl zycia

Unikaj
tlustych

“a ' mies

Cwicz
< codziennie

Doktor Loren C ol edydylayn |
pradawni przodkowie stosowalidi et n bez
jakN dzi Sweagetasignia,qiujeN by | i bf
gdzi e | esBaNgetarianizn; taksamo jak
weganizm ( S o/ i wedgetarianizm) jest zjawiskiem

nowoczesnym izarazemnienaturalnym.

Nie wiadomo nam o Uadnej i zol owanej popL
kt - ra stosowaga w warunkach naturalnych taki
mo Ul i we, takowa populaddh wy mar wa bpyr zeci Ngu | é@® ch po
skutekni edobor -w skgadni k- w ooddlpyow crmoyfetttije oraz mni €j s
ni ep § olhGdyBypraprzodkowiep ol egal i wygNcznie nw polyw
chgodnejgaudowdsfi by

150 hitp://www.dobradieta.pl/stefansson.php

1511 oren Cordian’Dieta paled, Wydawnictwo Literackie 2011,62.

B2Wl Yy YgI T YyASea| Aleta®ptyialng Wydadrficiwg WGP \Warszawa 2001, s. 81.
153 hitp://www.dobradieta.pl/mity.php?cmd=show&id=2

154 oren Cordian;Dieta paled, Wydawnictwo Literackie 2011,62.

155 http://Inowadebata.pl/2010/12/15/weganizrimozezabic

156 |_oren Cordian,Dieta paled, Wydawnetwo Literackie 2011, €3.
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https://wiadomosci.dziennik.pl/nauka/artykuly/73543,mamuty-wyginely-przez-obzarstwo-ludzi.html
https://wiadomosci.dziennik.pl/nauka/artykuly/73543,mamuty-wyginely-przez-obzarstwo-ludzi.html
https://wiadomosci.dziennik.pl/nauka/artykuly/73543,mamuty-wyginely-przez-obzarstwo-ludzi.html
https://wiadomosci.dziennik.pl/nauka/artykuly/73543,mamuty-wyginely-przez-obzarstwo-ludzi.html

Il nteresuj Ncym faktem jest 8r wdi enlbhc £ @ | n yC
jesteSmy zadenk Namndwaveywmidat ku bty wismyn sliuf®y c h
zwi er2iNbtogat e tfrusagau

A no wgrmn&mizodkowi ai ep oYy wadybiiaghkceozyst eo
alet a kilcebardzowa Une z punkt wjewdudiz enasycany nt ajsuzs z ¢ z
zwier z i ¢ Doktor Richard Wr angham uwalUast Uiel oSci spoUywa
ale r-wguebmokgugo oidego @hwWewolusji'sh Tak naprawdhi ni

jest eSmybimd Jilkcm)ale eaczejtadnii s z c z o Be r ¢ a mi

Jako ci ek awo st kUienasi pidniemry mieli t eddp o s - lvydabycie
szpiku kostnego. Po prostu upiekli k o $i&d ogniem,po czy m kamedemp al i
szpik wyciekagz ni e jak ré2fTgpsace mabsgmlp iwkhy m
Fr-dgem skoncent koawarejpoemwandgBjos zreani & rozmi
Uo § N é kvggrzebywane z czaszki m- z @ir zy ¢ z y n i §zyostus riaszychd o
szarych k®mwWrsepku kostnym, gdzi e powstaj N ksrNvi nki
najl epsze skgadni ki pokar mBoweetymbsipa k o mgi amiad) mu

smakowk@bgo spoUywal i

Jeszcze dwa sg§-wka na Ue

: - . D . o You
przodkowies poUywal i  ogcommbe wi An Tube
wysoko cholesterolowego p o Uy wi reenchoaowali na
Uadmwe p- §c ze Sndhaobyz Me prasjmowali s i ™ e =
. . oy I Szpik kostny! - jed ajbardziej odz h
poziomem cholesterolu. Co j a m- wi A, O R BRIRTD dostenych na=gtranuie 755

wiedzieli, co tjoakz aj uAlp otakisle s D Kliknijgu na film z YOUTUBI

pokarmach, jak s zpi k kost ny, m -jagkg | podroby czy
cholesterol wystifipuj .€odepiesogdravediegadh i | oSci ach

We wsp-gJczecemyggo Skwi o z nasjakmaygtoanmalwirao | i |
naszej ewolucji o d e g rtaki§ gzynniki, j ak nar zndabma, bkoagi & € mi c:
poUywja nti aaki (les 0o UeGchywSyf nie te czynni ki, Homo
Uadnych szans na pr 2®twywaSweiitespikane] Afgyld i dop i

skolonizowanie chgodniievjtymEwopph obszar - -w Swiat

157Richard Wranghaniz | £ 1 2 WEARSZ2026 yA S, Wyl £5NJadsiaga 200,822 A S | b
18 Richard Wranghaniz | £ 1 2WI338A2F 26 yA S & lvgRCis, Waiaw®20002s61RB | | b
159Richard Wranghapiz | £ 1 2W338A2F 261 yA S & lvgRCis, Waiaw®20002s61RB | | b
160 oren Cordian,Dieta paled, Wydawnictwo Literackie 2011,83.
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Rozdzial 1.3.
GENERALNA PRZYCZYNA CHOROB

AGg-wnN przycdhbyngNsachmaruszenie pr
Dr Henry Lindlahar (1920 r.)

Dzisiejszy Swi adajzdrawszgch Indzil RrUze ¢
wr az z poylizatyngnm technologii, nauki, p o wi n nb \8i

coraz to zdrowsi. Dlaczegow i fze zdrowiem ludzi jest coraz gorzej?

t ey zr o zrzemaip® iz gaeiner aptzycdyn 1 c ho.r -

1.3.1. Przyczyna wszelkich choréb tkwi w...

"Ni echaj poUywienie bnindzie | ekarstwem,
Hipokrates (460 -370 p.n.e.)

Przy knaalldaerjz aj dlazje pdugiofdzi n, i mienin po r - |
Swi Uyazyymobie gJ-wnie zdrowia. Mimo szczery
roku na rok jest corazgorzej. r zeca @dly kpbphbnizdpowem cage Uy
trzeba bydy crhySlyed inaczej .

Co ciekawe, zdrowie doceniamy zazwyczajwtedy, gdyj e s t e S nyyDopmieoo r z
j ak dostwdera, chcemyj ak naj szybciej wypmaktyceneina | , J O
wszystko. Zap Jac kmyaN nBeby by lzérawym, ale wi ik s e S

zastanawi a sK&hdrzy dl accoz ggeost t ego przyczynN.

Zapewneomu®saswpdew na zdrcoswioeU ynaa Btdoe g o

dnia, mi esi Nc po mies.ZM¢em zal a@&mo it aku

Generaln N przyczyn-Nwi- ks 2z @ Scijest hor

poWywiele n i
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Dawniejpodc hodziegpemddaj u 1 wike redRdMelc @tach
doSwi adczeEG harmgasng ¢ Mbzedarn iee .wi e nwszysthie ni e me
choroby (| ub przyszgde choroby) pochoaadenibndN

spoUywamy

Inne czynnik