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Globalny Spisek ŧywieniowy ukazuje, w jaki spos·b jesteŜ 

manipulowany kosztem zdrowia , a nawet Ũycia. JesteŜ oszukiwany 

przez tych, kt·rych obdarzyğeŜ ogromnym zaufaniem. Dlatego teŨ masz 

prawo dowiedzieĺ siň o nich i ich oszustwach.  

Z niniejszej ksiŃŨki dowiesz siň istotnych zagadnieŒ zwiŃzanych z 

ŨywnoŜciŃ i zdrowiem, miňdzy innymi ŜciŜle skrywanej prawdy dotyczŃcej 

cholesterolu, tğuszcz·w, produkt·w zboŨowych, owoc·w i 

warzyw .  

Dowiesz siň r·wnieŨ, co jest prawdziwŃ przyczynŃ epidemii chor·b 

trapiŃcych ludzkoŜĺ, takich jak: otyğoŜĺ, choroby ukğadu krŃŨenia, 

nowotwory , nadciŜnienie tňtnicze, cukrzyca , itd.  

Co najwaŨniejsze, dowiesz siň, dlaczego rzŃdowe zalecenia 

zdrowego Ũywienia wprowadzajŃ nas w choroby i kto jest gğ·wnym 

inicjatorem globalnej  machiny dziağajŃcej na szkodň ludzkoŜci pod 

przykrywkŃ dbania o zdrowie. M·wiŃc wprost, dowiesz siň, na czym 

polega globalny spisek Ũywieniowy . 
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ĂPodstawowym bğňdem jest podawanie teorii, zanim uzyska siň dane. NiepostrzeŨenie 

zaczyna siň dostosowywaĺ fakty, by zgadzağy siň z teoriami, zamiast                         

pr·bowaĺ stworzyĺ teoriň, kt·ra byğaby zgodna z faktami.ò                                        

Sherlock Holmes  

Na poczŃtek dowiesz siň o oszustwie cholesterolowym , albowiem  

prawie  wszystko zaczyna siň od cholesterolu  i na nim koŒczy. 

ĂCzğowiek broni siň przed strachem za pomocŃ leku.ò                                                                                      

Zygmunt Freud  

Na samo sğowo cholesterol  wiele os·b dostaje Ăgňsiej sk·rkiò. Mağo tego, Ũe 

lekarze straszŃ, to jeszcze natarczywe reklamy dolewajŃ oliwy do ognia, przyczyniajŃc 

siň tym samym do pogğňbiania lňku cholesterolowego .  

Szczerze m·wiŃc, jeszcze kilka lat temu r·wnieŨ 

ogarniağ mnie strach przed cholesterolem i nie byğo mi 

wtedy do Ŝmiechu. Podobnie jak wiňkszoŜĺ os·b 

myŜlağem, Ũe cholesterol jest szkodliwy nie tylko dla 

serca, ale i cağego organizmu.  

Obecnie cholesterol nie jest mi straszny, a nawet 

zaprzyjaŦniğem siň nim. Gdy tylko wspomnň znajomym, 

Ũe spoŨywam okoğo 4-6 jajek dziennie , uŜmiecham siň, 

jak sğyszň ich przeraŨajŃce komentarze w stylu: ï O rany ! 

A nie boisz siň cholesterolu? ï O matko!  A jaki masz 

cholesterol? Moja odpowiedŦ za kaŨdym razem brzmi: 

ponad 300 mgé i nastaje grobowa cisza.  

Prawdopodobnie po przeczytaniu niniejszego rozdziağu z TobŃ zapewne bňdzie 

podobnie. Cholesterolofobia p·jdzie w cholerň, jeŜli dowiesz siň, o co tak naprawdň 

chodzi z tym Ăstrasznymò cholesterolem.  

http://demotywatory.pl/1224986/Cholesterol
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Czytaj uwaŨnie, bo robi siň powaŨnie! 

Pomimo wielkiego postňpu w medycynie, jaki 

dokonağ siň w ostatnich latach, choroby ukğadu krŃŨenia 

sŃ pierwsz Ń przyczynŃ zachorowania  oraz zgon·w 

w Polsce (wykres po prawej i po lewej). Z powodu chor·b 

ukğadu krŃŨenia umiera 476 os·b dziennie 1 , a za 

przyczynň tychŨe chor·b obarcza siň wiele czynnik·w, w 

tym gğ·wnŃ rolň odgrywaĺ ma wysoki poziom 

cholesterolu w organizmie.  

Dane WHO pokazujŃ, Ũe ponad 70% dorosğych Polak·w ma 

we krwi za duŨo cholesterolu (hipercholesterolemia) , ale tylko  co 

trzeci z nich dba o to, Ũeby tň iloŜĺ zmniejszyĺ2,3 i dlatego mamy 

tak duŨŃ zachorowalnoŜĺ oraz ŜmiertelnoŜĺ. Tego samego zdania 

sŃ r·wnieŨ lekarze, wiňc nic dziwnego, Ũe wiňkszoŜĺ ludzi uwaŨa 

podobnie. Wedğug sondaŨy 77% Polak·w uwaŨa podwyŨszony 

poziom cholesterolu za powaŨny problem zdrowotny4.  

Najprostsze i najczňŜciej stosowane metody Ăwalki z 

cholesterolemò to ogranicz anie spoŨycia tğuszcz·w, przyjmowanie lek·w 

obniŨajŃcych poziom cholesterolu we krwi  lub/oraz  spoŨywanie margaryn ze 

sterolami  roŜlinnymi. Zanim  przejdň dalej, w tym miejscu zadajmy sobie pytanie, czy 

rzeczywiŜcie walka z cholesterolem konieczna jest dla zachowania zdrowia?  

Od dawna istnieje przekonanie, Ũe przyczynŃ miaŨdŨycy i chor·b ukğadu 

krŃŨenia jest cholesterol  oraz tğuszcze nasycone . Szczeg·lnie napiňtnowane sŃ 

tğuszcze zwierzňce.  

 

                                                           
1 http://zdrowie.gazeta.pl/zdrowie/1,51121,10289805,Serce_Polaka_nie_jak_dzwon.html 
2 http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/w-pulapce-cholesterolu_36921.html 
3 http://www.gs24.pl/apps/pbcs.dll/article?AID=/20080817/ZDROWIE/765725899 
4 http://www.gs24.pl/apps/pbcs.dll/article?AID=/20080817/ZDROWIE/765725899 

¾ǊƽŘƱƻΥ http://www.narodowy-test-zdrowia.pl/ 

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
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Niniejsze przekonanie zapoczŃtkowağa Teori a Lipidow a lub inaczej Teori a 

tğuszczowo-cholesterolow a. Zerknij na poni Ũszy rysunek.  

 

Wbrew temu, co Ăeksperciò gğoszŃ wszem i wobec, teoria lipidowa  jest 

najwiňkszym oszustwem  wszechczas·w!  

Jak twierdzi doktor Uffe  Ravnskov, koncepcja Ădieta-serceò m·wiŃca, iŨ 

tğuszcze, zwğaszcza tğuszcze zwierzňce, podnoszŃ poziom chole sterolu we krwi , 

co w konsekwencji powoduje miaŨdŨycň i choroby serca, przetrwağa wiele lat, chociaŨ 

nie zostağa naukowo udowodniona5.  

Wiele opinii na temat cholesterolu mija siň z prawdŃ. Dlatego w dalszej czňŜci 

eBooka dowiesz siň, Ũe cholesterol nie je st ŜmiercionoŜnŃ truciznŃ, jak 

powszechnie uwaŨa siň, a wrňcz przeciwnie ï jest niezbňdny dla zachowania zdrowia. 

 

Zanim jednak poznasz prawdň o cholesterolu , najpierw  dowiesz siň, jak 

doszğo do oszustwa, kt·re miağo i ma  wpğyw na stan zdrowia ludzkoŜci. 

 

 

 

 

 
                                                           
5 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 13. 

¢ŜƻǊƛŀ ƭƛǇƛŘƻǿŀ ƭǳō ¢ŜƻǊƛŀ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿƻ-cholesterolowa  

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
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ĂW medycynie hipotezy sŃ takie waŨne i potňŨne, Ũe mogŃ rodziĺ powaŨne                                                  

konsekwencje dla cağych populacji, tysiňcy i milion·w ludzi.ò                                                                                                                                                           

Uffe Ravnskov  

Dawno, dawno temu za siedmioma g·rami, za siedmioma 

lasamié, szczeg·lnie za siedmioma krajami , narodziğa siň teoria 

(koncepcja), kt·ra odbiğa siň negatywnie na  zdrowiu  i Ũyciu 

milion·w ludzi . To wğaŜnie na owej teorii  opierajŃ siň dzisiejsze  

zalecenia zdrowego Ũywienia. 

Teoria rozpowszechniğa siň na takŃ skalň, Ũe praktycznie kaŨdy zna jŃ na 

pamiňĺ. Strach przed cholesterolem tak zdominowağ ludzi i Ăekspert·wò, Ũe przestali 

myŜleĺ racjonalnie. Jak za chwilň siň dowiesz, owa teoria jest tylko  bajeczkŃ, a jak 

wiňkszoŜĺ bajeczek ma niewiele wsp·lnego z rzeczywistoŜciŃ ï ale po kolei.  

Obecna epidemia cho lesterolofobii  swoje Ŧr·dğo wziňğa z 

tzw. teorii  tğuszczowo-cholesterolowej (teoria lipidowa).  Zostağa 

zapoczŃtkowana przez doktora Ancelôa Keysôa (zdj. po prawej) w 

latach 50 XX wieku . Ancel Keys koniecznie chciağ udowodniĺ, Ũe 

tğuszcze powodujŃ wzrost poziomu cholesterolu, a cholesterol 

powoduje miaŨdŨycň i choroby serca. 

W czasie swoich badaŒ doktor  Ancel Keys zbierağ informacje na temat 

zaleŨnoŜci spoŨycia tğuszczu, a ŜmierciŃ z powodu choroby wieŒcowej z 22 kraj·w. 

W trakcie analizowania i wnioskowania ograniczyğ swoje dane zaledwie do 7 kraj·w 

ï co p·Ŧniej byğo znane jako ĂSeven Countries Studyò (Studium siedmiu kraj·w)6,7.  

Inaczej m·wiŃc, zignorowağ dowody zaprzeczajŃce jego teorii  i wykluczyğ te 

kraje, kt·re nie pasowağy do jego teorii 8. Byğ to dopiero poczŃtek skandalicznych, 

metodologicznych bğňd·w, a nawet, jak to okreŜliğ profesor Walter Hartenbach,  

statystyki opracowywane przez Ancelôa Keysôa potraktowaĺ naleŨy jako 

niedozwolonŃ manipulacjň9. 

                                                           
6 http://translate.google.com/translate?hl=pl&sl=auto&tl=pl&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ancel_Keys 
7 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 35. 
8 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 18. 
9 ²ŀƭǘŜǊ IŀǊǘŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊŀ !.!Σ ²ŀǊǎȊŀǿŀ нлмлΣ s. 51. 

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
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Na poczŃtku teoria Ancelôa Keysôa dotyczyğa tylko 

tğuszcz·w nasyconych znajdujŃcych siň w miňsie. Dopiero 

po jakimŜ czasie, gdy wykazano, Ũe tğuszcze nienasycone  

znajdujŃ siň takŨe w miňsie, zaczňto obwiniaĺ wszystkie 

rodzaje tğuszcz·w o choroby serca10. 

Pomimo wielu bğňd·w metodologicznych, zgğaszanych 

przez Ŝrodowiska naukowe w latach 60. ubiegğego wieku, teoria 

lipidowa  zostağa dobrze rozpropagowana, a wyniki  badaŒ oraz 

zalecenia doktora Keysôa miağy istotny wpğyw na zmiany 

Ũywieniowe wielu milion·w ludzi11. 

Niebawem amerykaŒski Kongres zleciğ 

opracowanie nowej niskotğuszczowej diety  w oparciu o 

teoriň Ancelôa Keysôa. Nastňpnie sporzŃdzono tzw. Piramidň 

Zdrowego  ŧywienia , kt·ra to zmieniğa nawyki Ũywieniowe 

wielu Amerykan·w, nastňpnie Europejczyk·w, a w p·Ŧniejszym 

czasie dotarğa do setek milion·w ludzi na cağym Ŝwiecie. 

Przez p·ğ wieku wszechobecne dziağania propagandowe odniosğy sukces. 

Przekonano nas, Ũe niskotğuszczowe produkty i wňglowodany, czyli produkt y 

zboŨowe, owoce i warzywa to najlepszy spos·b na zdrowie.  

Po wielu latach skutki  takich zaleceŒ Ũywieniowych okazağy 

siň fatalne. Wzrosğa zachorowalnoŜĺ na raka , nadciŜnienie 

tňtnicze, cukrzycň, a choroby ukğadu krŃŨenia stağy siň 

epidemiŃ ï nie m·wiŃc juŨ o otyğoŜci. 

Przytoczň badaczy z Harwardu, kt·rzy przyglŃdali siň 

nawykom Ũywieniowym mieszkaŒc·w Framingham w USA. Jeden 

z uczonych, zaangaŨowany w te badania, nazwağ teoriň lipidowŃ najwiňkszym 

naukowym przekrňtem wszechczas·w12.  

Podobnych opinii w tej kwestii jest  znacznie wiňcej. 

                                                           
10 http://translate.google.com/translate?wikipedia.org2Fwiki2FAncel_Keys 
11 http://nowadebata.pl/zderzenie-paradygmatow-czyli-coraz-mniej-konsensusu-w-naukach-o-zywieniu 
12 CƛƭƳ ŘƻƪǳƳŜƴǘŀƭƴȅ αDǊǳōǎƛ ƴƛŜ ƎƱǳǇǎƛέ όWŀƪ ŘƻōǊȊŜ ƴŀǇŎƘŀŏ ǿƻǊŀύ 

Ciekawostka: 

/ƘƻǊƻōŀ ƴŀŎȊȅƵ 
ǿƛŜƵŎƻǿȅŎƘ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƻ 
ŀƎǊŜǎȅǿƴŊ ŎƘƻǊƻōŊ ς ȊƱƻƎƛ 
ǿȊǊŀǎǘŀƧŊ ǇǊȊŜŎƛťǘƴƛŜ ǿ 
ȊŘǳƳƛŜǿŀƧŊŎȅƳ ǘŜƳǇƛŜ ƻ 

44% rocznie. 

¾ǊƽŘƱƻΥ Matthias Rath, Ϧ5ƭŀŎȊŜƎƻ ȊǿƛŜǊȊťǘŀ 
ƴƛŜ ŘƻǎǘŀƧŊ ȊŀǿŀƱƽǿ ǎŜǊŎŀΦΦΦϦ, Dr Rath Health 

Foundation 2009, s. 49. 

Kliknij tu na film z YOUTUBE 

Kliknij tu na film z YOUTUBE 

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
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To nieprawdopodobne, Ũe hipoteza (teoria) o tğuszczach, kt·ra pochodzi z lat 

50. XX wieku , jest nadal hipotezŃ, czytaj: nie zostağa udowodniona do dnia 

dzisiejszego ! Istnieje  wiele badaŒ oraz opinii badaczy na ten temat. Zacytujň tylko 

kilka najciekawszych opinii . 

Uffe Ravnskov, niezaleŨny duŒski badacz (zdj. po lewej), czğonek 

wielu miňdzynarodowych organizacji naukowych oraz byğy prywatny 

lekarz w Szwecji, w ostatnich latach zdobyğ miňdzynarodowe uznanie za 

swoje liczne badania naukowe. Jest r·wnieŨ autorem ksiŃŨki 

ĂCholesterol ï naukowe kğamstwoò, w kt·rej twierdzi, Ũe hipoteza 

lipidowa  jest naukowo  nieprawidğowa13. Ponadto Ravnskov uwaŨa, 

Ũe miliardy dolar·w zostağy wydane na pr·Ũno, poniewaŨ koncepcja cholesterolowa 

jest peğna oczywistych bğňd·w, nieprawidğowoŜci oraz zupeğnie bezwartoŜciowa14. 

Twierdzenie, Ũe spoŨywane tğuszcze podnoszŃ poziom cholesterolu, a 

cholesterol powoduje miaŨdŨycň, jest od poczŃtku do koŒca bğňdne. Nie jest prawdŃ, 

Ũe tğuszcze sŃ przyczynŃ chor·b serca ï to teoria cağkowicie fağszywa, kt·ra 

zostağa od poczŃtku do koŒca zmyŜlona, a potem wylansowana15. 

Dr Michael Eades: Ăwszyscy wiemy, Ũe tğuszcze nasycone sŃ szkodliwe, ale gdy 

czyta siň pisma fachowe, by dotrzeĺ do Ŧr·değ tej teorii, okazuje siň ona fağszywaò16. 

Profesor Walter Hartenbach: Ăhipoteza o szkodliwoŜci cholesterolu jako 

gğ·wnego sprawcy rozwoju miaŨdŨycy oraz zawağu serca nie tylko pozbawiona jest 

jakichkolwiek podstaw naukowych, ale jest takŨe jednym wielki m nonsensem ò17.  

Dr Wolfgang Lutz, autor ksiŃŨki Ăŧycie bez pieczywaò, pisze: Ăhipoteza 

m·wiŃca, Ũe nadmiar cholesterolu w poŨywieniu prowadzi do podwyŨszonego 

stňŨenia cholesterolu we krwi , nigdy nie zostağa udowodnionaò18.  

   

                                                           
13 http://translate.google.com/Uffe_Ravnskov 
14 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 13. oraz s. 15. 
15 CƛƭƳ ŘƻƪǳƳŜƴǘŀƭƴȅ αDǊǳōǎƛ ƴƛŜ ƎƱǳǇǎƛέ όWŀƪ ŘƻōǊȊŜ ƴŀǇŎƘŀŏ ǿƻǊŀύ ς koniecznie obejrzyj ten film! 
16 CƛƭƳ ŘƻƪǳƳŜƴǘŀƭƴȅ αDǊǳōǎƛ ƴƛŜ ƎƱǳǇǎƛέ όWŀƪ ŘƻōǊȊŜ ƴŀǇŎƘŀŏ ǿƻǊŀύ ς koniecznie obejrzyj ten film! 
17 ²ŀƭǘŜǊ IŀǊǘŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊŀ !.!Σ ²ŀǊǎȊŀǿŀ нлмлΣ ǎΦ моΦ 
18 Christian B. Allan, Wolfgang Lutz, ϦÀȅŎƛŜ ōŜȊ ǇƛŜŎȊȅǿŀϦ, Wydawnictwo Mada, Warszawa 2001, s. 6. 

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


G L O B A L N Y   S P I S EK   ŧ Y W I E N I O W Y 
 

Copyright ϭ ōȅ ¢ƻƳŀǎȊ YƻȊƛŀƎƽǊŀ                                                                                                              13 | S t r o n a 

Cholesterol w Ũaden spos·b ni e przyczynia siň do rozwoju miaŨdŨycy 

oraz zawağu serca19. Udziağ zğog·w cholesterolowych w miaŨdŨycowych zmianach 

w Ŝcianach naczyŒ krwionoŜnych wynosi co najwyŨej 1%, w zwiŃzku z czym nie 

moŨna ŨadnŃ miarŃ uznaĺ je za czynnik miaŨdŨycotw·rczy20. 

Doktor Vernon Coleman przywoğuje wyniki pewnej analizy, kt·ra dotyczyğa 

pacjent·w powyŨej siedemdziesiŃtego roku Ũycia i kt·ra nie wykazağa istnienia 

zwiŃzk·w pomiňdzy wysokim stňŨeniem cholesterolu a ryzykiem pojawienia siň 

chor·b serca21. Ponadto wiňkszoŜĺ os·b, u kt·rych stwierdzono schorzenia serca, 

cechuje siň standardowym stňŨeniem cholesterolu22. 

Trzech lekarzy, badajŃc literaturň medycznŃ, zauwaŨyğo, iŨ w Ũadnym dotŃd 

badani u nie udowodniono , Ũe dieta wysokotğuszczowa powoduje miaŨdŨycň23. 

Inni naukowcy twierdzŃ podobnie, iŨ Ũadne badanie nie wykazağo, Ũe 

podwyŨszony poziom cholesterolu we krwi jest przyczynŃ miaŨdŨycy i zawağu serca24. 

Wiara w to, Ũe cholesterol spoŨywany w pokarmach, czy teŨ wytwarzany przez 

wŃtrobň, odkğada siň w tňtnicach i jest przyczynŃ miaŨdŨycy, jest tylko wiarŃ i nie 

ma nic wsp·lnego z wiedzŃ. Zawağowcy z miaŨdŨycŃ majŃ wysoki cholesterol oraz 

niski  cholesterol ï nie  ma tu reguğy ani zwiŃzku25.  

Pewien kardiochirurg ze Stan·w Zjednoczonych przeanalizowağ dokumentacjň 

medycznŃ ponad 1700 pacjent·w i nie znalazğ Ũadnego zwiŃzku pomiňdzy 

poziomem cholesterolu a chorobami serca26. 

Doktor Bruce Fife dowodzi, iŨ z punktu widzenia 

historycznego nie ma Ũadnej korelacji miedzy spoŨyciem 

nasyconych tğuszcz·w i cholesterolu a chorobami serca27.  

 

                                                           
19 Walter HartŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊŀ !.!Σ ²ŀǊǎȊŀǿŀ нлмлΣ ǎΦ тΦ 
20 ²ŀƭǘŜǊ IŀǊǘŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊŀ !.!Σ ²ŀǊǎȊŀǿŀ нлмлΣ ǎΦ пмΦ 
21 Vernon Coleman, αWŀƪ ƴƛŜ Řŀŏ ǎƛť ǿȅƪƻƵŎȊȅŏ ƭŜƪŀǊȊƻǿƛέ, Wydawnictwo ARGANI, Warszawa 2011, s. 246. 
22 Vernon Coleman, αWŀƪ ƴƛŜ Řŀŏ ǎƛť ǿȅƪƻƵŎȊȅŏ ƭŜƪŀǊȊƻǿƛέ, Wydawnictwo ARGANI, Warszawa 2011, s. 246. 
23 CƛƭƳ ŘƻƪǳƳŜƴǘŀƭƴȅ αDǊǳōǎƛ ƴƛŜ ƎƱǳǇǎƛέ όWŀƪ ŘƻōǊȊŜ ƴŀǇŎƘŀŏ ǿƻǊŀύ ς koniecznie obejrzyj ten film! 
24 U.Pollmer, A.Fock, U.Gonder, K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ 
Instytut Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 101. 
25 CƛƭƳ ŘƻƪǳƳŜƴǘŀƭƴȅ αDǊǳōǎƛ ƴƛŜ ƎƱǳǇǎƛέ όWŀƪ ŘƻōǊȊŜ ƴŀǇŎƘŀŏ ǿƻǊŀύ ς koniecznie obejrzyj ten film! 
26 CƛƭƳ ŘƻƪǳƳŜƴǘŀƭƴȅ αDǊǳōǎƛ ƴƛŜ ƎƱǳǇǎƛέ όWŀƪ ŘƻōǊȊŜ ƴŀǇŎƘŀŏ ǿƻǊŀύ ς koniecznie obejrzyj ten film! 
27 Bruce Fife, αWŀƪ Ǉƻƪƻƴŀŏ !ƭȊƘŜƛƳŜǊŀΣ tŀǊƪƛƴǎƻƴŀΣ {a ΧέΣ {ǘǳŘƛƻ !ǎǘǊƻǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛƛΣ .ƛŀƱȅǎǘƻƪ нлмоΣ ǎΦ ннмΦ 

Kliknij tu na film z YOUTUBE 

http://www.youtube.com/watch?v=XhzfLHVz7X4
https://www.youtube.com/watch?v=XhzfLHVz7X4
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Louise Ann Gittleman w swej ksiŃŨce pisze, Ũe w ostatnich dekadach spoŨycie 

tğuszcz·w zwierzňcych spadağo, a mimo to  czňstoŜĺ chor·b serca gwağtownie siň 

zwiňkszyğa28 . Co ciekawe, u 50-75% chorych na serce poziom cholesterolu w 

surowicy krwi jest albo w normie , albo nawet obniŨony29,30. 

 Doktor Francesco Perugini: ĂPrawda jest taka, Ũe cholesterol i tğuszcze 

nasycone nie sŃ przyczynŃ chor·b sercowo-naczyniowych31. Teoria lipidowa, kt·ra 

tak wpğynňğa na nasze przyzwyczajenia Ũywieniowe, nie zostağa nigdy 

udowodniona  i do dzisiaj pozostaje tylko zwykğŃ teoriŃ32. Wbrew temu, co gğosi 

teoria lipidowa,  ponad 80% os·b dotkniňtych zawağem miňŜnia sercowego nie 

wykazywağo zwiňkszonego poziomu cholesterolu we krwiò33. 

Natomiast doktor Matthias Rath  twierdzi, Ũe cholesterol nie  jest przyczynŃ 

zawağu serca, poniewaŨ miaŨdŨyca nie wystňpuje w Ũyğach, lecz w tňtnicach34.  

Doktor William Davis: Ăcholesterol ma niewiele wsp·lnego z miaŨdŨycŃò35. 

Doktor  Malcolm Kendrick (video po prawej), gdy badağ 

wsp·ğczynnik zgon·w wzglňdem przeciňtnego poziomu 

cholesterolu we krwi na przykğadzie kilku europejskich kraj·w, 

doszedğ do wniosku, Ũe nie istnieje  Ũaden zwiŃzek pomiňdzy 

chorobami serca a poziomem cholesterolu36.  

Jak wynika z powyŨszych przypis·w, wiele wskazuje na 

to, Ũe od wielu lat  jesteŜmy robieni w bambuko . M·wiŃ nam, Ũe tğuszcze i 

cholesterol powodujŃ miaŨdŨycň oraz choroby serca, a dowody m·wiŃ co innego. 

 Dla peğnej jasnoŜci podam jeszcze kilka ciekawych fakt·wé 

                                                           
28 Ann Louise Gittleman, αWŜŘȊ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƛ ŎƘǳŘƴƛƧϦ, Wydawnictwo Mada, Warszawa 2001, s.46. 
29 Bruce Fife, αWŀƪ Ǉƻƪƻƴŀŏ !ƭȊƘŜƛƳŜǊŀΣ tŀǊƪƛƴǎƻƴŀΣ {a ΧέΣ {ǘǳŘƛƻ !ǎǘǊƻǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛƛΣ .ƛŀƱȅǎǘƻƪ нлмоΣ ǎΦ ннрΦ 
30 Ann Louise Gittleman, αWŜŘȊ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƛ ŎƘǳŘƴƛƧϦ, Wydawnictwo Mada, Warszawa 2001, s.46. 
31 Francesco Perugini Billi, αWŜŘȊ ǘƱǳǎǘƻ ƛ ōŊŘȋ ȊŘǊƻǿȅέ, Wydawnictwo WGP, Warszawa 2011, s. 6. 
32 Francesco Perugini Billi, αWŜŘȊ ǘƱǳǎǘƻ ƛ ōŊŘȋ ȊŘǊƻǿȅέ, Wydawnictwo WGP, Warszawa 2011, s. 6. 
33 Francesco Perugini Billi, αWŜŘȊ ǘƱǳǎǘƻ ƛ ōŊŘȋ ȊŘǊƻǿȅέ, Wydawnictwo WGP, Warszawa 2011, s. 70. 
34 Matthias Rath, α5ƭŀŎȊŜƎƻ ȊǿƛŜǊȊťǘŀ ƴƛŜ ŘƻǎǘŀƧŊ ȊŀǿŀƱƽw serca...", Dr Rath Health Foundation 2009, s. 301. 
35 William Davis, α5ƛŜǘŀ ōŜȊ ǇǎȊŜƴƛŎȅέΣ ²ȅŘŀǿƴƛŎǘǿƻ .ǳƪƻǿȅ [ŀǎΣ ²ǊƻŎƱŀǿ нлмоΣ ǎΦ мтрΦ 
36 5ƻƪǘƻǊ aŀƭŎƻƭƳ YŜƴŘǊƛƪΣ α/ƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ŀ ȊƎƻƴȅ Ȋ ǇƻǿƻŘǳ ŎƘƻǊƽō ǎŜǊŎŀέΦ  

Kliknij tu na film z YOUTUBE 

http://www.youtube.com/watch?v=u8u6kNa5mvI
http://www.youtube.com/watch?v=u8u6kNa5mvI
http://www.youtube.com/watch?v=u8u6kNa5mvI
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W swoich sğawnych badaniach nad 

tğuszczami dr Keys Ăzapomniağò wspomnieĺ o 

tym, iŨ r·Ũnolite plemiona dziko ŨyjŃcych ludzi 

spoŨywajŃ ogromne  iloŜci tğuszcz·w 

zwierzňcych (nasyconych), a mimo to  nie majŃ 

problem·w z miaŨdŨycŃ czy chorobami serca. 

Masajowie, Samburowie spoŨywajŃ 

gğ·wnie miňso i mleko kr·w zebu, kt·re jest 

znacznie bardziej tğuste niŨ mleko krowy  

Holstein . Pomimo  ich wysokotğuszczowej diety 

poziom cholesterolu jest najniŨszy na Ŝwiecie37.  

JeŜli zatem tğuszcze zwierzňce sŃ groŦne, 

to choroba wieŒcowa powinna byĺ epidemiŃ, a 

tymczasem Masajowie nie umierajŃ z 

powodu chor·b serca38. 

Doktor Loren Cordian , autor ksiŃŨki ĂDieta Paleoò, wskazuje na badania 

naukowe dotyczŃce Eskimos·w z Grenlandii , kt·re wykazağy, Ũe mimo stosowanej 

przez nich diety zawierajŃcej ponad 60% produkt·w pochodzenia zwierzňcego, nie 

zdarzyğ siň ani jeden zgon  spowodowany chorobŃ serca czy zawağem serca39.  

Do podobnych wniosk·w doszğa Ann Louise Gittleman:  Ăwiadomo, Ũe Eskimosi 

jedzŃ bardzo duŨo tğuszcz·w nasyconych, a mimo to zawağ serca wystňpuje u nich 

rzadko ò40. Natomiast  doktor Ravnskov podaje przykğad pasterzy z Somalii, kt·rzy 

nie spoŨywajŃ nic opr·cz mleka swoich wielbğŃd·w (zawiera duŨo wiňcej tğuszczu niŨ 

mleko krowy) i pomimo tego, Ũe 60% ich zapotrzebowania energetycznego jest 

pokrywane przez tğuszcz zwierzňcy, majŃ niski poziom cholesterolu41. 

                                                           
37 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 20. 
38 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 47. 
39 Loren Cordian, "Dieta paleo", Wydawnictwo Literackie 2011, s. 14. 
40 Ann Louise Gittleman, "WŜŘȊ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƛ ŎƘǳŘƴƛƧϦ, Wydawnictwo Mada, Warszawa 2001, s. 96. 
41 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 21. 

tƭŜƳƛƻƴŀΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ǎǇƻȍȅŎƛŜ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿ ƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘ jest 
ƻƎǊƻƳƴŜ ŀ ƳƛƳƻ ǘƻ ƴŀƭŜȍŊ Řƻ ƎǊǳǇȅ ƻ ƳŀƱȅƳ ǊȅȊȅƪǳ 

ǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛŀ ŎƘƻǊƽō ǳƪƱŀŘǳ ƪǊŊȍŜƴƛŀΦ 
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IstniejŃ r·wnieŨ ciekawe przykğady z naszego podw·rka. Dobrym przykğadem 

sŃ Francuzi, kt·rzy spoŨywajŃ stosunkowo duŨo tğuszcz·w zwierzňcych, a 

r·wnoczeŜnie majŃ najniŨszy wsp·ğczynnik zachorowaŒ na chorobň wieŒcowŃ42.  

Na Krecie osoby z poziomem ponad 500 mg/dl  cholesterolu nie chorujŃ na 

miaŨdŨycň43. Przy okazji dodam, Ũe og·lny poziom cholesterolu (np. 500 mg/dl ) nie 

oznacza, Ũe rozwija siň miaŨdŨyca albo Ũe z pewnoŜciŃ ona powstanie44.  

 InteresujŃcego spostrzeŨenia dokonağ takŨe doktor Matthias Rath, przywoğujŃc 

przykğad niedŦwiedzi (i innych zwierzŃt zapadajŃcych w sen zimowy), kt·re majŃ 

wysoki poziom cholesterolu (w granicach 600 mg/dl i wiňcej), nie majŃ miaŨdŨycy 

i nie wyginňğy z powodu epidemii  zawağ·w serca45. 

Istnieje jeszcze wiele innych badaŒ, w kt·rych nie 

znaleziono zwiŃzku pomiňdzy liczbŃ zachorowaŒ na 

chorobň wieŒcowŃ, ŜmiertelnoŜciŃ z powodu udaru m·zgu a 

iloŜciŃ spoŨywanych tğuszcz·w (zwierzňcych) nasyconych46,47.  

Zaskoczony? Ja byğem, i to bardzo. W sumie nie ma co 

siň dziwiĺ, przecieŨ wierzyğem w to, co nam mŃdrzy Ăeksperciò 

trŃbili i dalej trŃbiŃ. Propaganda robi swoje i zbiera Ũniwo. Po 

latach przekonağem siň, i to na wğasnej sk·rze, Ũe cholesterol i 

tğuszcze nie majŃ nic wsp·lnego z miaŨdŨycŃ czy chorobami serca.   

 

 

 

                                                           
42 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 111. 
43 Wŀƴ YǿŀǏƴƛŜǿǎƪƛΣ aŀǊŜƪ /ƘȅƭƛƵǎƪƛΣ "Dieta Optymalna", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2001, s. 64. 
44 Wŀƴ YǿŀǏƴƛŜǿǎƪƛΣ "ÀȅǿƛŜƴƛŜ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 1999, s 125. 
45 Matthias Rath, Ϧ5ƭŀŎȊŜƎƻ ȊǿƛŜǊȊťǘŀ ƴƛŜ ŘƻǎǘŀƧŊ ȊŀǿŀƱƽǿ ǎŜǊŎŀΦΦΦϦ, Dr Rath Health Foundation 2009, s. 302. 
46 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 55. 
47 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 56. 

¢ǊƻǎȊƪť Ƙumoru:   

Adwokat odwiedza swojego 
ƪƭƛŜƴǘŀ ǿ ŀǊŜǎȊŎƛŜ ƛ ƳƽǿƛΣ ȍŜ Ƴŀ 
Řƭŀ ƴƛŜƎƻ ŘǿƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΣ 
ŘƻōǊŊ ƛ ȊƱŊΦ 
- bƻ ǘƻ ǿŀƭ Ǉŀƴ ǘŜ ȊƱŊΦ 
- bƛŜǎǘŜǘȅΣ ǏƭŀŘȅ ƪǊǿƛ ȊƴŀƭŜȊƛƻƴŜ 
na miejscu zbrodni wsƪŀȊǳƧŊΣ ȍŜ 
to jest bezspornie pana krew. 
- A ta dobra? 
- Cholesterol i cukier w normie. 

PAMIŇTAJ!                                                                           

Nie ma Ũadnych dowod·w na to, Ũe cholesterol i 

tğuszcze powodujŃ miaŨdŨycň oraz choroby serca. 



G L O B A L N Y   S P I S EK   ŧ Y W I E N I O W Y 
 

Copyright ϭ ōȅ ¢ƻƳŀǎȊ YƻȊƛŀƎƽǊŀ                                                                                                              17 | S t r o n a 

Od dawna tzw. Ăeksperciò ostrzegajŃ przed jedzeniem 

potraw zwierajŃcych duŨe iloŜci miňsa oraz tğuszczu zwierzňcego, 

gdyŨ sŃ Ŧr·dğem cholesterolu, co prowadziĺ ma bezpoŜrednio do 

podwyŨszenia poziomu cholesterolu we krwi. Teoretycznie 

wydaje siň logiczne, ale jak to wyglŃda w praktyce?  

Dr Ravnskov twierdzi, iŨ cholesterol w poŨywieniu ma  niewielki wpğyw na 

poziom cholesterolu we krwi , jeŜli ma jakikolwiek w og·le48 , albowiem na 

poziom cholesterolu majŃ wpğyw czynniki znacznie silniejsze niŨ dieta49. 

Profesor Hartenbach twierdzi, Ũe poprzez odpowiedniŃ dietň moŨna obniŨyĺ 

cholesterol jedynie nieznacznie i kr·tkoterminowo ï maksymalnie o 5 procent 50. 

SpoŨywanie tğuszczu z pokarmem ma tylko niewielki wpğyw na poziom cholesterolu 

we krwi51. Natomiast  izraelscy naukowcy nie znaleŦli Ũadnego zwiŃzku pomiňdzy 

spoŨyciem tğuszczu zwierzňcego a poziomem cholesterolu we krwi52. 

Stosowanie diety niskotğuszczowej wcale nie oznacza 

od razu niskiego  cholesterolu 53. U os·b, kt·re odŨywiajŃ 

siň normalnie, tzn. nie sğuchajŃ rad lekarzy i dietetyk·w, nie 

wystňpuje Ũaden zwiŃzek miňdzy iloŜciŃ zjadanego 

tğuszczu nasyconego a poziomem cholesterolu w ich krwi 54.  

Inne badania tylko potwierd zajŃ to, Ũe nie ma 

Ũadnej zaleŨnoŜci miňdzy zawartoŜciŃ cholesterolu w 

pokarmie  a poziomem cholesterolu we krwi55. Co ciekawe, pewne badania wykazağy, 

Ũe tğuszcz woğowy nie zmienia og·lnego poziomu cholesterolu, a wrňcz go obniŨa56.  

 

                                                           
48 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 29. 
49 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 27. 
50 ²ŀƭǘŜǊ IŀǊǘŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴicza ABA, Warszawa 2010, s. 12. 
51 Bruce Fife, αWŀƪ Ǉƻƪƻƴŀŏ !ƭȊƘŜƛƳŜǊŀΣ tŀǊƪƛƴǎƻƴŀΣ {a ΧέΣ {ǘǳŘƛƻ !ǎǘǊƻǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛƛΣ .ƛŀƱȅǎǘƻƪ нлмоΣ ǎΦ ннсΦ 
52 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 27. 
53 Charles Clark, Mauren Clark, α.ŜȊǇƛŜŎȊƴŀ ŘƛŜǘŀ ǿȅǎƻƪƻōƛŀƱƪƻǿŀέΣ ²ȅŘΦ DҌW YǎƛŊȍƪƛΣ ²ŀǊǎȊŀǿŀ нлмнΣ ǎΦ рнΦ 
54 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 22. 
55 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.HaugΣ άSmacznego! /ƘƻǊȊȅ Ȋ ǇƻǿƻŘǳ ȊŘǊƻǿŜƎƻ ƧŜŘȊŜƴƛŀέΣ tŀƵstwowy Instytut 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 97. 
56 ¦ΦtƻƭƭƳŜǊΣ!ΦCƻŎƪΣ¦ΦDƻƴŘŜǊΣYΦIŀǳƎΣ άSmacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzeniaέΣ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 97. 

http://demotywatory.pl/221978/Cholesterol
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A no dlatego, Ũe ĂwinowajcŃò tego stanu jest wŃtroba. To ona w 80% 

odpowiada za produkcjň cholesterolu, a tylko 20% pochodzi z poŨywienia. W 

takim razie na jego iloŜĺ nie masz prawie Ũadnego wpğywu.  

Mağo lub w og·le nie m·wi siň, Ũe to wŃtroba odpowiada za jego obecnoŜĺ we 

krwi, ale duŨo i czňsto m·wi siň, Ũeby ograniczaĺ spoŨywanie tğuszcz·w zwierzňcych w 

celu obniŨenia cholesterolu. Thomas Smith dodaje, Ũe pr·by obniŨania cholesterolu 

poprzez dietň z niskŃ jego zawartoŜciŃ to jak pr·ba zawracania kijem ĂWisğyò57.  

Organizm, a ŜciŜlej wŃtroba, moŨe wytworzyĺ mniej wiňcej 

1500 mg cholesterolu  dziennie  58. To Ŝrednio od 3 do 4 razy 

wiňcej cholesterolu, niŨ go spoŨywasz. Jedynym sposobem, aby 

zmusiĺ wŃtrobň, by tego nie robiğa, to przyjmowaĺ statyny ï leki 

obniŨajŃce poziom cholesterolu we krwi. Statyny skutkujŃ tym, Ũe 

wŃtroba zajmuje siň neutralizowaniem leku, a nie zajmuje siň tym, czym powinna, 

czyli wytwarzaniem cholesterolu na potrzeby organizmu. 

Przy okazji omawianych lek·w wspomnň o Ăzdrowymò i zalecanym poziomie 

cholesterolu 200 mg/dl  (obecnie juŨ 190 mg/dL ). Nasi Ăeksperciò uwaŨajŃ, Ũe taki 

poziom jest bezpieczny dla zdrowia, ale powinieneŜ wiedzieĺ o pewnym doŜĺ istotn ym 

fakcie. 

Gğoszona przez Ăekspert·wò prawidğowa, tzn. bezpieczna wartoŜĺ cholesterolu 

200 mg/dl jest czystŃ bzdurŃ, gdyŨ kaŨdy czğowiek ma wğasny, odpowiedni dla 

siebie poziom cholesterolu, kt·ry organizm stara siň utrzymaĺ59. Natomiast sztuczne 

obniŨanie (miňdzy innymi lekami)  cholesterolu ma fatalny wpğyw na organizm ï o 

czym dowiesz siň niebawem.  

Mimo wszystko mnie najbardziej zaskoczyğ inny fakté 

                                                           
57 Thomas Smith, ϦLƴǎǳƭƛƴŀ ƴŀǎȊ ŎƛŎƘȅ ȊŀōƽƧŎŀϦ, Oficyna Wydawnicza 3.4фΣ tƻȊƴŀƵ нлмлΣ ǎΦ млсΦ 
58 Ann Louise Gittleman, "WŜŘȊ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƛ ŎƘǳŘƴƛƧϦ, Wydawnictwo Mada, Warszawa 2001, s.45. 
59 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 98. 

¢Ʊǳǎǘȅ ŘƻǿŎƛǇ: 

- YƻŎƘŀƴƛŜΣ ǿȅƎƭŊŘŀǎȊ ǘŀƪΣ 
ȍŜ ƴŀƧŎƘťǘƴƛŜƧ ōȅƳ /ƛť 
ȊƧŀŘƱΦ 
- ¢ƻ Ŏƻ /ƛť ǇƻǿǎǘǊȊȅƳǳƧŜΚ 
- Cholesterol 
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PAMIŇTAJ! 

Nie wiadomo, czy dieta, czy inne czynniki zwiŃzane ze 

stylem Ũycia obniŨajŃ poziom cholesterolu.  

Gdy spoŨywasz duŨo cholesterolu, wŃtroba mniej pracuje, a 

gdy spoŨywasz go mniej, jak w·ğ haruje. 

W badaniach stwierdzono, Ũe istnieje pewna zaleŨnoŜĺ w spoŨywaniu 

produkt·w zawierajŃcych cholesterol. Produkcja cholesterolu przez organizm 

wzrasta, kiedy spoŨywasz go mağo, a zmniejsza , kiedy spoŨywasz go wiňcej60,61.  

Okazuje siň, Ũe dieta wysokotğuszczowa nie musi powodowaĺ wzrostu poziomu 

cholesterolu, a byĺ moŨe jest wrňcz odwrotnie. JeŜli nie spoŨywasz cholesterolu z 

poŨywieniem, wŃtroba sama go wytworzy. Poza tym, jeŜli nie spoŨywasz cholesterolu, 

obciŃŨasz tym samym sw·j organizm, kt·ry ï aby zaspokoiĺ swoje potrzeby ï 

zmuszony jest samodzielnie go wyprodukowaĺ. 

Organizm wytwarza zwiňkszonŃ iloŜĺ cholesterolu, ale tylko wtedy, gdy 

zachodzi taka potrzeba. Na przykğad w kaŨdym stanie zapalnym , uszkodzeniach 

ciağa, stanach pooperacyjnych itp. wŃtroba produkuje pokaŦne iloŜci cholesterolu w 

celu szybkiego  zagojenia  ï abyŜ szybciej stanŃğ na nogi.  

Wiele bardzo szanowanych czasopism medycznych opublikowağo ostatnio 

artykuğy naukowe zdecydowanie obalajŃce koncepcjň, wedğug kt·rej Ăniskotğuszczowa 

dieta prowadzi do obniŨenia siň stňŨenia cholesterolu we krwi i poprawy zdrowiaò62. 

To  organizm steruje produkcjŃ cholesterolu zgodnie z jego wğasnymi 

potrzebami, wiňc nie ma Ũadnego powodu manipulowaĺ nim , tzn. obniŨaĺ. Czy chcesz 

tego, czy nie ï to cholesterol bňdzie z TobŃ. 

 

 

 

 

 

 

                                                           
60 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 9. 
61 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 32. 
62 Charles Clark, Mauren Clark, α.ŜȊǇƛŜŎȊƴŀ ŘƛŜǘŀ ǿȅǎƻƪƻōƛŀƱƪƻǿŀέΣ ²ȅŘΦ DҌW YǎƛŊȍƪƛ, Warszawa 2012, s. 52. 



G L O B A L N Y   S P I S EK   ŧ Y W I E N I O W Y 
 

Copyright ϭ ōȅ ¢ƻƳŀǎȊ YƻȊƛŀƎƽǊŀ                                                                                                              20 | S t r o n a 

PAMIŇTAJ! 

Nie ma czegoŜ takiego, jak DOBRY i ZĞY 

cholesterol ï kaŨdy rodzaj jest waŨny. 

Od wszelakich Ăekspert·wò sğyszymy, Ũe istnieje 

takŨe zğy i dobry cholesterol. Zğy cholesterol, czyli LDL  

ma powodowaĺ powstawanie zğog·w miaŨdŨycowych, a 

dobry cholesterol , czyli HDL  ma temu zapobiegaĺ. 

Odmiennego zdania jest prof. Hartenbach, kt·ry uwaŨa, iŨ niedorzeczne  sŃ 

twierdzenia, jakoby  istniağ rzekomo dobry cholesterol HDL oraz zğy LDL63. Niniejszy 

poglŃd okazuje siň bajeczkŃ, gdyŨ w naturze podziağ na dobry oraz zğy nie wystňpuje. 

Nie ma odrňbnych wariant·w cholesterolu, stŃd teŨ dzielenie go na dobry i zğy jest 

absurdem 64.  

            Do ciekawego wniosku doszli uczeni z USA, gdzie w badaniu podawana 

byğa niacyna (Witamina B3 ) w celu podniesienia poziomu HDL . Pomimo tego, 

Ũe poziom HDL  zostağ podniesiony nie zmniejszyğo to liczby zawağ·w serca 

ani udar·w m·zgu wŜr·d uczestnik·w badaŒ65. Eksperyment miağ potrwaĺ trzy 

lata, lecz po 18 miesiŃcach przerwano go ze wzglňd·w etycznych.  

Podobnie jest z cholesterolem typu LDL. Wiele badaŒ wykazağo brak 

zwiŃzku miňdzy poziomem LDL a ryzykiem wystŃpienia choroby wieŒcowej66. 

 

 

 

 

No dobrze, wiesz juŨ, Ũe cholesterol nie jest potworem, za jakiego uchodzi. Tak 

wiňc najwyŨszy czas, abyŜ dowiedziağ siň, jakŃ rolň peğni cholesterol w organizmie. 

 

 

                                                           
63 ²ŀƭǘŜǊ IŀǊǘŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊŀ !.!Σ ²ŀǊǎȊŀǿŀ нлмлΣ ǎΦ ммΦ 
64 ²ŀƭǘŜǊ IŀǊǘŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊŀ !.!Σ ²ŀǊǎȊŀǿŀ нлмлΣ ǎΦ мпΦ 
65 http://nauka.newsweek.pl/dobry-cholesterol-wcale-nie-jest-taki-dobry,77362,1,1.html 
66 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 102. 
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Dosğownie wszňdzie trŃbiŃ nam Ăeksperciò tylko i wyğŃcznie o szkodliwoŜci 

cholesterolu. Kğadzie siň przede wszystkim nacisk na jego obniŨanie za pomocŃ 

wspomnianej juŨ antycholesterolowej dietki oraz lek·w. Jednak nie wiedzieĺ czemu, 

nasi specjaliŜci ĂzapominajŃò wspomnieĺ o rzeczywistej roli, jakŃ odgrywa cholesterol 

w organizmie czğowieka. Dlatego teŨ wyrňczň ich i napiszň, jak cholernie waŨny jest 

poziom cholesterolu w organizmie. 

A wiňc pierwsza i najwaŨniejsza wiadomoŜĺ, o czym powinieneŜ wiedzieĺ, to 

taka, Ũe cholesterol jest niezbňdny w kaŨdej kom·rce67 . Bez obecnoŜci 

cholesterolu organizm nie m·gğby zastňpowaĺ kom·rek zniszczonych i starych 

kom·rkami nowymi, jak np. leczyĺ rany oraz uszkodzenia systemu miňŜniowo-

szkieletowego68. 

Cholesterol nie jest trujŃcŃ substancjŃ, jak nam siň gğosi od wielu lat. W 

rzeczywistoŜci bez niego nie m·gğbyŜ Ũyĺ, poniewaŨ cholesterol jest podstawowym 

skğadnikiem strukturalnym wszystkich kom·rek organizmu, a takŨe niezbňdny 

w czasie przemiany materii69.  

InteresujŃca jest r·wnieŨ wypowiedŦ dr Stephanie Seneff, kt·ra twierdzi, Ũe 

trzy czynniki odr·ŨniajŃ zwierzňta od roŜlin i dajŃ pierwszym przewagň nad drugimi ï 

sŃ to: ukğad nerwowy, moŨliwoŜĺ ruchu i cholesterol 70.  

Niebywağe jest takŨe to, jak wiele badaŒ wskazuje, Ũe wğaŜnie niedob·r 

cholesterolu powoduje nasze obecne choroby. Podam kilka przykğad·w. 

Z coraz liczniejszych doniesieŒ naukowych wynika, Ũe wiele schorzeŒ 

przewlekğych, jak np. cukrzyca, epilepsja, astma czy choroby serca ma Ŝcisğy zwiŃzek z 

niedoborem witaminy D , poniewaŨ bez cholesterolu organizm nie jest w stanie jej 

wytworzyĺ71. I wiele wskazuje na to, Ũe cholesterol jest waŨniejszy od witamin . 

 

                                                           
67 CƛƭƳ ŘƻƪǳƳŜƴǘŀƭƴȅ αDǊǳōǎƛ ƴƛŜ ƎƱǳǇǎƛέ όWŀƪ ŘƻōǊȊŜ ƴŀǇŎƘŀŏ ǿƻǊŀύ 
68 Francesco Perugini Billi, αWŜŘȊ ǘƱǳǎǘƻ ƛ ōŊŘȋ ȊŘǊƻǿȅέ, Wydawnictwo WGP, Warszawa 2011, s. 21. 
69 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 94. 
70 http://nowadebata.pl/2011/11/08/statyny-medyczna-pomylka 
71 http://www.vismaya-maitreya.pl/naturalne_leczenie_cholesterol_-_wielkie_oszustwo.html 

http://www.vismaya-maitreya.pl/naturalne_leczenie_cholesterol_-_wielkie_oszustwo.html
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Cholesterol jest niezwykle waŨny dla sprawnego funkcjonowania m·zgu 

czğowieka dlatego, Ũe tworzy ochronnŃ otoczkň wok·ğ osğonki mielinowej nerw·w oraz 

powleka ochronnŃ warstwň Ŝcian naczyniowych, zmniejszajŃc zawirowania w 

strumieniu pğynŃcej krwi 72.  

Cholesterol ma istotny  wpğyw nie tylko na prawidğowe funkcjonowanie 

m·zgu, ale r·wnieŨ kory nadnerczy , hormon·w pğciowych73 . Przy okazji 

powinieneŜ wiedzieĺ, Ũe wraz z wiekiem organizm przestaje wytwarzaĺ hormony 

pğciowe, a w zamian wzrasta poziom cholesterolu. To naturalna kolej rzeczy. 

Cholesterol w organizmie wystňpuje w m·zgu, w ukğadzie nerwowym. 

Potrzebny jest miňdzy innymi do budowy Ŝcian kom·rkowych. Bierze udziağ w 

tworzeniu niemal wszystkich hormon·w. Podsumujmy wiňc kilka  najwaŨniejszych 

funkcji, jakie speğnia cholesterol:  

 stabilizuje i chroni bğony kom·rkowe 

 chroni ukğad nerwowy, sk·rň, nerki 

 jest podstawŃ syntezy wiňkszoŜci hormon·w pğciowych 

 jest potrzebny do produkcji witaminy D  

 wspomaga system immunologiczny  

 zapewnia niezbňdnŃ elastycznoŜĺ czerwonym krwinkom 

 jest waŨny dla rozwoju m·zgu noworodk·w 

 zabezpiecza embriony przed wadami 

 utrzymuje r·wnowagň emocjonalnŃ74. 

 

 

 

  

A teraz pogadamy troszkň o Ăzaletach ò niski ego poziomu cholesterolu w organizmie.  

 

                                                           
72 Ann Louise Gittleman, "WŜŘȊ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƛ ŎƘǳŘƴƛƧϦ, Wydawnictwo Mada, Warszawa 2001, s.45. 
73 Ann Louise Gittleman, "WŜŘȊ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƛ ŎƘǳŘƴƛƧϦ, Wydawnictwo Mada, Warszawa 2001, s.45. 
74 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 95. 

PAMIŇTAJ! 

Cholesterol jest bardzo waŨny, a raczej niezbňdny 

do prawidğowego dziağania organizmu. 

Ciekawostka: 

tƻ ƻŘƧťŎƛǳ ǿƻŘȅΣ ŎȊȅǎǘȅ 
cholesterƻƭ ǿȅǎǘťǇǳƧŜ ǿΥ 

50% nadnerczach, 

10-нл҈ ƳƽȊƎǳΣ 

мл҈ ǎŜǊŎǳ ƛ ǇƱǳŎŀŎƘΦ 

¾ǊƽŘƱƻΥ U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, 
αSmacznego! Chorzy z powodu zdrowego 
ƧŜŘȊŜƴƛŀέΣ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊȅΣ 

Warszawa 2010, s. 95. 
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Dziňki Ăekspertomò mn·stwo os·b wierzy, Ũe im niŨszy majŃ poziom 

cholesterolu, tym bňdŃ zdrowsi i dğuŨej bňdŃ Ũyĺ. W rzeczywistoŜci powodem do 

zmartwieŒ jest niski poziom cholesterolu . M·wiŃc wprost, niski poziom cholesterolu  

grozi powaŨnymi konsekwencjami zdrowotnymi i ciňŨkimi chorobami.  

NaleŨy zaczŃĺ od tego, Ũe cholesterol ma ogromny wpğyw na dğugoŜĺ Ũycia. 

Niski poziom cholesterolu  u os·b z chorobŃ serca jest czynnikiem  pozwalajŃcym 

przewidzieĺ rychğŃ Ŝmierĺ75.   

NajniŨszy poziom cholesterolu wystňpuje u chorych na miaŨdŨycň tňtnic 

wieŒcowych tuŨ przed ŜmierciŃ, gdy organizm nie ma juŨ siğ na regeneracjň i 

utrzymanie proces·w Ũyciowych76. W jednej z klinik w Niemczech 7 razy wiňcej 

chorych na miaŨdŨycň zmarğo z niskim poziomem cholesterolu niŨ z poziomem 

prawidğowym czy podwyŨszonym77. Poza tym miaŨdŨyca postňpuje r·wnie szybko, a 

nawet szybciej, kiedy poziom cholesterolu obniŨa siň, niŨ kiedy siň podwyŨsza78.  

Badania w r·Ũnych szpitalach wykazağy, Ũe szanse na przeŨycie pacjent·w 

zaleŨŃ od poziomu cholesterolu we krwi. Chorzy, kt·rzy mieli niski poziom 

cholesterolu (poniŨej 150 mg), na trzech pacjent·w dw·ch z nich umierağo, a 

pacjenci z podwyŨszonym poziomem cholesterolu w wiňkszoŜci zdrowieli 79.  

Warto r·wnieŨ wiedzieĺ, Ũe niskie stňŨenie cholesterolu we krwi osğabia 

czynnoŜĺ kom·rek oraz ukğadu odpornoŜciowego80.  

Zapewne niski poziom cholesterolu  w organizmie dziağa najszybciej na m·zg 

czğowieka, poniewaŨ prowadzi to do obniŨenia poziomu hormonu szczňŜcia 

(serotoniny), co objawia siň skğonnoŜciŃ do depresji , podwyŨszonym wskaŦnikiem 

samob·jstw oraz agresjŃ81.  

                                                           
75 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - naǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 264. 
76 Wŀƴ YǿŀǏƴƛŜǿǎƪƛΣ "ÀȅǿƛŜƴƛŜ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 1999, s 127. 
77 Wŀƴ YǿŀǏƴƛŜǿǎƪƛΣ "ÀȅǿƛŜƴƛŜ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 1999, s 127. 
78 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - naukowe ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 123. 
79 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 100. 
80 ²ŀƭǘŜǊ IŀǊǘŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊŀ !.!, Warszawa 2010, s. 30. 
81 http://www.primanatura.pl/nieslawa-cholesterolu-cz-1 

http://www.primanatura.pl/nieslawa-cholesterolu-cz-1/
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Inni sŃ podobnego zdania, iŨ wysoki poziom serotoniny powoduje, Ũe jesteŜmy 

w dobrym nastroju , a niedob·r lub niski poziom cholesterolu  obniŨa poziom 

serotoniny w m·zgu, co prowadzi do depresji  i sprawia, Ũe czňŜciej pojawiajŃ siň 

zachowania agresywne , autodestrukcyjne , myŜli samob·jcze82,83.  

Identycznie wykazano we francuskich i holenderskich badaniach, gdzie 

udowodniono, Ũe podwyŨszona skğonnoŜĺ do depresji, lňk·w, agresji oraz wyŨszy 

wskaŦnik samob·jstw ma zwiŃzek z niskim poziomem cholesterolu 84.  

ReasumujŃc, n iski poziom cholesterolu  stwierdzono: 

 u kryminalist·w, morderc·w 

 u ludzi dopuszczajŃcych siň przemocy i zachowaŒ agresywnych 

 u os·b podejmujŃcych pr·by samob·jcze 

 u ludzi z niskimi normami spoğecznymi i o niskim stopniu samokontroli85. 

 

Niski poziom cholesterolu  skutkuje takŨe wieloma innymi schorzeniami.  Jest 

czynnikiem ryzyka Ŝmierci z powodu chor·b przewodu pokarmowego i chor·b 

ukğadu oddechowego86. Kilku naukowc·w zauwaŨyğo, Ũe dzieci z symptomami 

alergii  ğŃcznie z astmŃ majŃ niŨszy poziom cholesterolu niŨ dzieci zdrowe87. Niski 

poziom cholesterolu powoduje r·wnieŨ problemy zdrowotne, jak choroby wŃtroby, 

anemiň88 i moŨe byĺ przyczynŃ zaparĺ89. 

A zaskakujŃcy i zarazem szokujŃcy jest fakt, Ũe niski poziom cholesterolu w 

rzeczywistoŜci podwyŨsza ryzyko zachorowania na raka 90 . M·wiŃc wprost, 

ludzie o niskim poziomie cholesterolu  czňŜciej chorujŃ na nowotwory 91. 

 

                                                           
82 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 9. 
83 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 110. 
84 http://wyborcza.pl/ My_chcemy_masla_a_nie_margaryny.html?as=3&startsz=x#ixzz1Mq5enPI0 
85 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 202. 
86 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 262. 
87 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 268. 
88 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 99. 
89 ²ŀƭǘŜǊ IŀǊǘŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊŀ !.!Σ ²ŀǊǎȊŀǿŀ нлмлΣ ǎΦ нфΦ 
90 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 99. 
91 Wŀƴ YǿŀǏƴƛŜǿǎƪƛΣ aŀǊŜƪ /ƘȅƭƛƵǎƪƛΣ "Dieta Optymalna", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2001, s. 64. 
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PAMIŇTAJ! 

Niski poziom  cholesterolu moŨe powodowaĺ wiele 

powaŨnych chor·b oraz dolegliwoŜci.  

 przedwczeŜnie umierasz  

 przyspiesza rozw·j miaŨdŨycy  

 powoduje choroby wŃtroby  

 zwiňksza ryzyko depresji  

 pobudza agresywne zachowania, myŜli samob·jcze 

 przyczynia siň do reakcji alergicznych, astmy  

 obniŨa odpornoŜĺ organizmu  

 moŨe powodowaĺ nadczynnoŜĺ tarczycy  

 zwiňksza prawdopodobieŒstwo zachorowania na raka 

oraz inne choroby autoimmunologiczne92,93. 

 

 

 

 

 

A teraz, jakie ĂzagroŨeniaò czyhajŃ z powodu wysokiego poziomu cholesterolu .  

 

 

 

 

 

                                                           
92 Ann Louise Gittleman, "WŜŘȊ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƛ ŎƘǳŘƴƛƧϦ, Wydawnictwo Mada, Warszawa 2001, s.45 
93 CƛƭƳ ŘƻƪǳƳŜƴǘŀƭƴȅ αDǊǳōǎƛ ƴƛŜ ƎƱǳǇǎƛέ όWŀƪ ŘƻōǊȊŜ ƴŀǇŎƘŀŏ ǿƻǊŀύ 

Kliknij tu na film z YOUTUBE 

Kliknij tu na film z YOUTUBE 

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
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Wiesz juŨ, jak wiele problem·w zdrowotnych wiŃŨe siň z niskim poziomem 

cholesterolu. Teraz kolej na poznanie Ăproblem·wò z podwyŨszonego cholesterolu.  

Przede wszystkim wysoki poziom cholesterolu w organizmie sprawi, Ũe 

bňdziesz Ũyĺ dğugo i zdrowo . Wiele badaŒ wykazağo, Ũe osoby z wysokim 

poziomem cholesterolu sŃ zdrowsze pod wieloma wzglňdami niŨ osoby z niskim 

poziomem94. Co ciekawe, duŨy wzrost poziomu cholesterolu Ŝwiadczy o intensywnoŜci 

przebudowy organizmu.  

Wysoki poziom cholesterolu peğni funkcjň ochronnŃ przeciw infekcjom 95. 

Ponadto wysokie stňŨenie cholesterolu we krwi wiŃŨe siň takŨe ze znikomym 

prawdopodobieŒstwem zachorowania na raka 96. 

Profesor Hanz Kaunitz twierdzi, Ũe podwyŨszony poziom cholesterolu we krwi 

jest czynnikiem wrňcz chroniŃcym przed zawağem serca  i dlatego jego poziom 

przy zagroŨeniu zawağem wzrasta97.  

W badaniu test·w pamiňciowych dowiedziono, Ũe wyniki 

byğy lepsze u kobiet z wysokim poziomem cholesterolu niŨ 

poziomem Ŝrednim, a u tych ze Ŝrednim poziomem byğy lepsze niŨ 

u tych z niskim 98 . Inne badania wykazağy podobny zwiŃzek 

pomiňdzy moŨliwoŜciami intelektualnymi  a cholesterolem ï im  

wyŨszy poziom cholesterolu, tym  lepsza sprawnoŜĺ psychiczna99, a takŨe ï im  

niŨszy poziom cholesterolu, tym  gorsza jest pamiňĺ100.  

Niesamowite, ale wysoki poziom cholesterolu jest lekiem na dğugowiecznoŜĺ, 

gdyŨ starsze osoby z wysokim cholesterolem  ŨyjŃ dğuŨej od os·b z tej samej 

grupy wiekowej, kt·rzy majŃ niski poziom cholesterolu 101. 

                                                           
94 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 227. 
95 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 143. 
96 WaƭǘŜǊ IŀǊǘŜƴōŀŎƘΣ αMity o cholesteroluέΣ hŦƛŎȅƴŀ ²ȅŘŀǿƴƛŎȊŀ !.!Σ ²ŀǊǎȊŀǿŀ нлмлΣ ǎΦ уΦ 
97 U.Pollmer,A.Fock,U.Gonder,K.Haug, "Smacznego! Chorzy z powodu zdrowego jedzenia"Σ tŀƵǎǘǿƻǿȅ Lƴǎǘȅǘǳǘ 
Wydawniczy, Warszawa 2010, s. 101. 
98 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - nŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 206. 
99 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 228. 
100 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 229. 
101 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 77. 

Marny humor: 

Przychodzi baba do lekarza: 
- tŀƴƛŜ ŘƻƪǘƻǊȊŜΣ ŎƛŜǊǇƛť ƴŀ 
Ȋŀƴƛƪƛ ǇŀƳƛťŎƛΦ 
- Od kiedy? 
- Co od kiedy? 
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PAMIŇTAJ! 

Wysoki poziom cholesterolu jest 

sprzymierzeŒcem dla organizmu.  

WyŨszy poziom cholesterolu wiŃŨe siň r·wnieŨ z wiňkszŃ gňstoŜciŃ koŜci i 

mniejszŃ liczbŃ zğamaŒ u os·b starszych102.  

Inne badania wskazujŃ na to, Ũe wysoki poziom cholesterolu nie stanowi u 

kobiet Ũadnego czynnika ryzyka, ale znacznie bardziej niebezpieczny jest niski  

poziom cholesterolu niŨ wysoki103. Ponadto ŜmiertelnoŜĺ wŜr·d kobiet z niskim  

poziomem cholesterolu byğa 5 razy wyŨsza niŨ u kobiet z wysokim poziomem 

cholesterolu104.  

 Jest siň zdrowym i dğugoterminowym δ  

 chroni  przed zawağem serca i m·zgu 

 posiadasz lepszŃ pamiňĺ i zdolnoŜci intelektualne 

 zapobiega anemii 

 zapobiega infekcjom  

 zapobiega alergiom 

 chroni  przed depresjŃ, myŜlami samob·jczymi 

 zwiňksza odpornoŜĺ organizmu i gňstoŜĺ koŜci 

 zmniejsza prawdopodobieŒstwo zachorowania na raka oraz inne 

choroby autoimmunologiczne . 

 

 

 

 

A zatem, czy nie lepiej mieĺ wysoki poziom cholesterolu? O dobroczynnych 

wpğywach cholesterolu na organizm przekonasz siň osobiŜcie, jeŜli bňdziesz spoŨywaĺ 

produkty  bogate w cholesterol . Tylko wtedy bňdziesz cieszyĺ siň lepszym 

zdrowiem i dğuŨszym Ũyciem. Natomiast  cholesterolofobia, na kt·rŃ zapewne od wielu 

lat cierpisz (tak jak ja kiedyŜ) ï p·jdzie w cholerň . 

                                                           
102 Bruce Fife, αWŀƪ Ǉƻƪƻƴŀŏ !ƭȊƘŜƛƳŜǊŀΣ tŀǊƪƛƴǎƻƴŀΣ {a ΧέΣ {ǘǳŘƛƻ !ǎǘǊƻǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛƛΣ .ƛŀƱȅǎǘƻƪ нлмоΣ ǎΦ нолΦ 
103 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 78. 
104 Uffe Ravnskov, "Cholesterol - ƴŀǳƪƻǿŜ ƪƱŀƳǎǘǿƻ", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2009, s. 78. 
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Skoro wysoki poziom cholesterolu nie jest zğowrogi, w takim razie moŨesz 

pom·c wŃtrobie w jego wytwarzaniu, dostarczajŃc organizmowi  produkt·w bogatych 

w cholesterol. PoniŨsza tabelka pokazuje, w jakich produktach spoŨywczych znajduje 

siň dobroczynny cholesterolé  

²ȅƪǊŜǎ ǿƱŀǎƴȅ ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ŘŀƴȅŎƘ ȊΥ http://zdrowezywienie.w.interia.pl/cholesterol.htm 

Jak zapewne zauwaŨyğeŜ, najwiňcej cholesterolu przypadajŃcego na 100 gram 

produktu  znajduje siň w szpiku kostnym  3000 mg  ï to potňŨna dawka!  
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Kolejnym produktem bogatym  w cholesterol jest m·zg 

cielňcy, kt·ry zawiera go 2830 mg , a tuŨ za nim znajduje siň 

Ũ·ğtko jajka z iloŜciŃ 1592 mg  tego specyfiku. Przy okazji tak siň 

zğoŨyğo, Ũe sŃ to najbardziej wartoŜciowe pokarmy dla 

czğowieka. Tylko strach przed cholesterolem powoduje, Ũe unikasz 

takich pokarm·w.  

 Co ciekawe, Ăeksperciò m·wiŃ, Ũe jajka sŃ 

jednym z najlepszych produkt·w odŨywczych, lecz 

zwaŨywszy na zwartŃ w nich duŨŃ iloŜĺ cholesterolu, 

nie zaleca siň spoŨywaĺ wiňcej niŨ 3-4 w tygodniu.  

Nadmieniň, Ũe od kilkunastu lat spoŨywam 

okoğo 4ï5 jajek (szczeg·lnie Ũ·ğtek) dziennie i wbrew 

temu, co m·wiŃ Ăeksperciò, o dziwo, czujň siň zdrowo 

i bezproblemowo . 

To wspaniağe uczucie, Ũe moŨna jeŜĺ dowoli 

pokarmy, na kt·re miağo siň ochotň. 

 

To pokarmy bogate w cholesterol stworzyğy wsp·ğczesnego czğowieka!  

Dlatego teraz zabiorň Ciň w mağŃ podr·Ũ do przeszğoŜcié 
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ĂZrozumiesz kim jesteŜ, dziňki temu kim byğeŜ.ò                                                                              

Jonathan Carroll  

 

świat zwierzŃt podzielony jest gğ·wnie na dwie grupy: 

roŜlinoŨerne i miňsoŨerne. Zwierzňta miňsoŨerne ŨywiŃ siň 

miňsem, a roŜlinoŨerne roŜlinami. KaŨde zwierzň jest 

odpowiednio przystosowane do swojego rodzaju poŨywienia, 

dlatego lew nie bňdzie zajadağ trawki, a krowa  nie poŨre miňska.  

A teraz pytanie, po kt·rej stronie znajduje siň czğowiek? Do jakiego rodzaju 

poŨywienia przystosowany jest Homo sapiens ï do roŜlinnego czy zwierzňcego? 

OdpowiedŦ na to pytanie jest bardzo waŨna ï jest na wagň zdrowia i Ũycia.  

Istnieje  wiele poglŃd·w na ten temat. ZaŨarta Ăwojnaò nie jest do koŒca 

rozstrzygniňta. Dlatego teŨ przedstawiň moje zdanie i zarazem odpowiedŦ na owe 

zagadnienie, przytaczajŃc kilka  dowod·w, por·wnaŒ i opinii.  

Zacznň od por·wnania i om·wienia kilka najwaŨniejszych r·Ũnic w budowie 

organizm·w. Na poczŃtek por·wnajmy zňby.  

Uzňbienie, a szczeg·lnie kğy najbardziej  odr·ŨniajŃ zwierzňta 

roŜlinoŨerne od miňsoŨernych. Przykğadowo tygrys posiada kğy o 

imponujŃcej dğugoŜci (od  75 do 90 mm ), kt·re sğuŨŃ do zabijania, 

przytrzymywania ofiary i rozrywania miňsa, natomiast roŜlinoŨercy i 

ludzie nie majŃ tak duŨych kğ·w. Nasze kğy, a raczej Ăkieğkiò sŃ bardzo 

malutkie, praktycznie nie wystajŃ poza liniň zňb·w ï a wiňc Ũaden z 

nich poŨytek. 
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Sp·jrzmy na zňby typowego miňsoŨercy i 

roŜlinoŨercy (rys. po lewej). Rola zňb·w przednich 

(siekaczy) polega na odgryzaniu kňs·w 

pokarmowych, a zňb·w tylnych (trzonowych) na 

rozdrabnianiu kňs·w. Widaĺ wyraŦnie, Ũe ukğad 

oraz ksztağt zňb·w miňsoŨerc·w i roŜlinoŨerc·w 

raczej nie przypomina ludzkich z wyjŃtkiem zňb·w 

trzonowych, kt·re mogŃ wskazywaĺ, Ũe bliŨej nam 

do roŜlinoŨerc·w niŨ do zňb·w trzonowych 

drapieŨnik·w ï dziağajŃ jak sekator. IdŦmy dalej w 

naszych poszukiwaniach.  

 

 

IstniejŃ dowody m·wiŃce, Ũe zaliczaĺ moŨemy siň do miňsoŨerc·w, jako Ũe 

budowa przewodu pokarmowego  u czğowieka i drapieŨnik·w jest wğaŜciwie taka 

sama. Zwierzňta roŜlinoŨerne posiadajŃ bardzo dğugie przewody pokarmowe, a u 

drapieŨnik·w jest wielokrotnie kr·tszy. Dlatego teŨ pod tym wzglňdem znajdujemy siň 

znacznie bliŨej wilka niŨ owcy105.  

Zwierzňta roŜlinoŨerne majŃ wiňksze ŨoğŃdki niŨ miňsoŨerne. Dla przykğadu: 

ŨoğŃdek Ŝwini ma pojemnoŜĺ 6-7 litra , barana 10 litr·w, owcy 20 litr·w czy krowy 150 

litr·w (czterokomorowy), a ŨoğŃdek czğowieka ma zaledwie okoğo 1,5 litra  

pojemnoŜci. Zatem relatywnie rzecz biorŃc, ŨoğŃdek czğowieka jest 

mniejszy nawet od drapieŨnik·w (wilk ma 9 litr·w). Co ciekawe, 

ŨoğŃdek czğowieka posiada takŨe mniejszŃ kwasowoŜĺ w por·wnaniu 

do drapieŨnik·w. 

Zwierzňta miňsoŨerne, jak psy czy wilki majŃ kr ·tsze jelita 

niŨ roŜlinoŨercy, np. konie, krowy czy antylopy106. UŜciŜlajŃc, jelito 

cienkie czğowieka ma dğugoŜĺ okoğo 4-6 metr·w, duŨego psa 7 m, 

Ŝwini 16-20 m, a barana aŨ 40 metr·w (rys. obok). Z tego 

por·wnania wynika, Ũe bliŨej nam do miňsoŨerc·w niŨ roŜlinoŨerc·w.  

                                                           
105 http://www.dobradieta.pl/mity.php?cmd=show&id=3 
106 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Jŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 114. 

http://www.dobradieta.pl/mity.php?cmd=show&id=3
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Dalsze por·wnywanie z lwami czy krowami w celu ustalenia przynaleŨnoŜci 

pokarmowej czğowieka byğoby bğňdem, poniewaŨ o wiele proŜciej por·wnywaĺ 

czğowieka z naczelnymi , gdyŨ mamy z nimi wi ele wsp·lnego. Pomimo wsp·lnych 

cech r·Ũnice sŃ znaczne ï jak wiadomo ï naczelne w gğ·wnej mierze to roŜlinoŨercy. 

Por·wnajmy wiňc ukğad pokarmowy czğowieka z ukğadem pokarmowym 

naczelnych. R·Ũnice w budowie sŃ doŜĺ interesujŃce ï czğowiek ma wszystko 

Ămniejsze ò. Mamy mniejsze usta, sğabsze szczňki, mniejsze zňby, mniejszy ŨoğŃdek i 

okrňŨnicň oraz kr·tsze jelita107. Om·wiň niekt·re cechy.  

Ludzkie usta sŃ zdumiewajŃco mağe, natomiast mağpy czğekoksztağtne 

posiadajŃ wydatnŃ twarz i szeroki uŜmiech. Co wiňcej, szympansy potrafiŃ otwieraĺ 

usta dwukrotnie szerzej niŨ ludzie108. IloŜĺ pokarmu, jakŃ jednorazowo moŨe wziŃĺ 

szympans do ust, znacznie przekracza moŨliwoŜci czğowieka. Szympansy majŃ takŨe o 

wiele silniejsze wargi  niŨ ludzie, co prawdopodobnie jest adaptacjŃ do jedzenia 

owoc·w109.  

Nasza jama ustna nie tylko charakteryzuje siň wŃskŃ 

szczelinŃ, ale dodatkowo ma stosunkowo mağŃ objňtoŜĺ ï takŃ samŃ jak u 

szympans·w, a one sŃ przecieŨ dwukrotnie od nas lŨejsze110. 

 Ludzkie zňby majŃ niewielkŃ powierzchniň ŨujŃcŃ. 

Relatywnie por·wnujŃc, czyli uwzglňdniajŃc stosunek wielkoŜci 

zňb·w do rozmiar·w ciağa z naczelnymi, mamy najmniejsze 

trzonowce111. Warto zauwaŨyĺ, Ũe szympansy (zdjňcie po prawej) 

majŃ nawet wiňksze kğy. 

 

 

                                                           
107 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 46. 
108 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 46. 
109 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 47. 
110 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 46. 
111 Richard Wrangham, "Walka o ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 48. 
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Nietrudno zauwaŨyĺ, Ũe gatunek Homo 

sapiens posiada stosunkowo  sğabe szczňki. MiňŜnie 

odpowiadajŃce za Ũucie (skroniowy i Ũwacz) sŃ mağe. U mağp 

miňŜnie te siňgajŃ od szczňk aŨ do wierzchoğka czaszki, a u nas 

ledwo siňgajŃ poğowy wysokoŜci czaszki112. Co ciekawe, nawet 

wğ·kna miňŜniowe w naszych szczňkach sŃ maleŒkie ï aŨ 

osiem razy cieŒsze od tych u makaka113.  

 Z ŨoğŃdkiem czğowieka jest podobnie jak z 

innymi narzŃdami. WiňkszoŜĺ gatunk·w naczelnych (97%) ma 

ŨoğŃdek wiňkszy niŨ ludzie114. Ponadto objňtoŜĺ ludzkiego 

ŨoğŃdka jest trzykrotnie mniejsza  niŨ u typowego ssaka o 

zbliŨonej masie ciağa. 

JeŜlichodzi o jelito cienkie, to jest tylko  niewiele kr·tsze, ale juŨ 

masa jelita grubego stanowi mniej niŨ 60% tego, co zwykle ma w trzewiach prymat o 

masie por·wnywalnej z naszŃ115. 

Natomiast , jeŜliby spojrzeĺ na cağkowitŃ objňtoŜĺ 

ludzkiego przewodu pokarmowego (ŨoğŃdek, dwunastnica, 

jelito cienkie i grube) , jest r·wnieŨ niewielka  i stosunkowo 

najmniejsza spoŜr·d wszystkich znanych naczelnych. Jego 

masa stanowi zaledwie 60% tego, co zwykle obserwujemy 

u prymat·w o zbliŨonych do naszych rozmiar·w116. Cağy 

ukğad pokarmowy czğowieka jest znacznie mniejszy, niŨ 

naleŨağoby oczekiwaĺ u przedstawicieli  naczelnych. 

Znasz juŨ z grubsza r·Ũnice w anatomii roŜlinoŨerc·w i miňsoŨerc·w. Jest to 

wstňp do rozwiŃzania zagadki dotyczŃcej przynaleŨnoŜci czğowieka. W nastňpnym 

rozdziale dowiesz siň, na czym polega r·Ũnica i po kt·rej stronie stoi czğowiek.  

 

                                                           
112 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 47. 
113 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 48. 
114 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 49. 
115 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 49. 
116 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 49. 

http://pl.wikipedia.org/wiki/Macaca
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Na ewolucjň czğowieka miağo wpğyw wiele czynnik·w. 

Jednym z waŨniejszych byğy narzňdzia . To dağo poczŃtek 

ewolucji czğowieka rozumnego. UmiejňtnoŜĺ wykorzystania 

narzňdzi cağkowicie zmieniğo spos·b, w jaki nasi przodkowie 

oddziağywali na przyrodň, kt·re to pozwalağy na spoŨywanie 

nowego rodzaju poŨywienia i korzystanie z nowych zasob·w117. 

Praludzie nie musieli przytrzymywaĺ zdobyczy pazurami i dusiĺ jŃ w zňbach, 

jak to robiŃ zwierzňta miňsoŨerne, gdyŨ dziňki narzňdziom i opanowaniu nowych 

umiejňtnoŜci praprzodkowie potrafili obedrzeĺ ze sk·ry sğonia, i to w bğyskawicznym 

tempie118. Dziňki kamiennym narzňdziom, kt·rymi moŨna szybko zedrzeĺ miňso i 

rozbiĺ koŜci, ciağa zwierzŃt stağy siň duŨo atrakcyjniejszym Ŧr·dğem jedzenia119.  

A teraz najciekawsze. To wğaŜnie dziňki narzňdziom pradawni przodkowie 

mogli rozğupywaĺ koŜci, gdzie znajdowağ siň poŨywny i tğusty szpik kostny , a takŨe 

rozbijaĺ czaszki w celu wydobycia m·zgu120 ï bogate Ŧr·dğa cholesterolu. 

Najstarsze dotŃd Ŝlady obr·bki zwierzŃt za pomocŃ 

narzňdzi pochodzŃ z okoğo 2,5 mln lat . Odnalezione 

fragmenty to Ũebra ssaka wielkoŜci krowy i fragment koŜci 

udowej ssaka wielkoŜci kozy, na kt·rych znaleziono Ŝlady 

naciňĺ, drapania oraz uderzania w celu rozbicia koŜci i 

uzyskania cennego szpiku 121.  

Narzňdzia byğy dopiero poczŃtkiem naszej wielkiej przemianyé 

                                                           
117 http://archeowiesci.pl/2010/08/12/niezwykle-odkrycie-znaleziono-najstarsze-dowody-uzycia-
narzedzi/#more-6205  
118 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵΥ Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 9. 
119 http://archeowiesci.pl/2010/08/12/niezwykle-odkrycie-znaleziono-najstarsze-dowody-uzycia-
narzedzi/#more-6205 
120 Loren Cordian, "Dieta paleo", Wydawnictwo Literackie 2011, s. 63. 
121 http://archeowiesci.pl/2010/08/12/niezwykle-odkrycie-znaleziono-najstarsze-dowody-uzycia-
narzedzi/#more-6205 

¾ǊƽŘƱƻΥ ƘǘǘǇΥ κκƴŜǿǎΦƴŀǘƛƻƴŀƭƎŜƻƎǊŀǇƘƛŎΦŎƻƳκƴŜǿǎκнлмлκлуκмллумм-
lucy-human-tools-meat-eating-nature-science/ 
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Z filmu ĂCast Awayò 

Kolejnym przeğomem, kt·ry odegrağ waŨnŃ rolň w 

historii ewolucji czğowieka, byğo ujarzmienie  ognia . 

Korzystanie z ognia stağo siň jednym z kluczowych 

element·w, kt·ry umoŨliwiğ ewolucjň myŜlŃcego 

czğowieka i na zawsze oddzieliğo go od zwierzňcia. 

Istniej e wiele dat m·wiŃcych o tym, kiedy 

czğowiek zaczŃğ uŨywaĺ ognia. Przedstawiciele gatunku Homo erectus uŨywali ognia 

przypuszczalnie 200 -500 tys. lat temu 122, chociaŨ juŨ najstarsze Ŝlady pochodzŃ 

nawet z przed 2 mln lat . 

Aby przetrwaĺ, zwierzňta potrzebujŃ jedzenia, wody oraz 

schronienia, a my opr·cz tego potrzebujemy jeszcze ognia. Od czasu 

jego ujarzmienia ogieŒ odgrywağ waŨnŃ rolň jako Ŧr·dğo Ŝwiatğa i 

ciepğa oraz ochronň przed drapieŨnikami. Nic dziwnego, Ũe lubimy 

patrzeĺ na niego, co napeğnia nas poczuciem bezpieczeŒstwa. 

Dobrym przykğadem jest kominek w domu, kt·ry umieszczamy w 

centralnym  miejscu. 

Nasza dzisiejsza cywilizacja praktycznie opiera siň 

na elektrycznoŜci, a jak wiadomo, elektrycznoŜĺ pochodzi 

od ognia. Dlatego, gdyby nie okieğznanie ognia, Homo 

sapiens nie istniağby, poniewaŨ ogieŒ zapewniağ:  

 ciepğo i Ŝwiatğo  

 bezpiecznŃ dla zdrowia wodň  

 suche ubranie  

 ochronň przed dzikimi zwierzňtami  

 ale takŨe gorŃcŃ strawň123.  

 

 

                                                           
122 http://archeowiesci.pl/2009/08/12/czlowiek-pekinski-i-ogien-oraz-inne-krotkie-wiesci 
123 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵΥ Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 14. 

http://demotywatory.pl/1523767/Ogien
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ĂDecydujŃcym czynnikiem, kt·ry pozwoliğ czğowiekowi przejŜĺ 

z egzystencji zasadniczo zwierzňcej do bytowania o wiele 

bardziej ludzkiego, byğo gotowanie.ò                                         

Carleton S. Coon                                                                                     

 

 

Tak naprawdň nie byğoby czğowieka rozumnego, gdyby nie 

ogieŒ i przygotowywane przy jego pomocy pokarmy. Wielu 

naukowc·w uwaŨa, Ũe poczŃtek rodzajowi ĂHomoò dağo 

ujarzmienie  ognia , a nastňpnie wykorzystanie go do gotowania  

potraw . To prawdopodobnie ten moment, w kt·rym dokonağa siň 

przemiana zwierzňcia w czğowieka i zarazem jedna z najwiňkszych 

transformacji w historii Ũycia na Ziemi124. 

Miňdzy ludŦmi a zwierzňtami istnieje znaczŃca r·Ũnica, a mianowicie taka, iŨ 

Ũadne zwierzň nie potrafi rozpaliĺ ogniska i upiec poŨywienia ï potrafi to jedynie 

czğowiek. Jak twierdzi Richard Wrangham,  wğaŜciwie r·Ũnimy siň od innych zwierzŃt 

jednŃ rzeczŃ ï w zasadzie zawsze potrzebujemy gotowanej strawy 125.  

Tylko czğowiek gotuje, smaŨy, piecze, wňdzi ï czyli czňŜciowo trawi poza 

wğasnym organizmem. A zatem czğowieka moŨna by nazwaĺ H omo  gastronomicus  

(czğowiek gotujŃcy).  

MoŨna powiedzieĺ, Ũe dziesiŃtki tysiňcy pokoleŒ, kt·re w ten spos·b odŨywiağy 

siň, odpowiadajŃ za nasze dzisiejsze preferencje kulinarne i dlatego tak gustujemy w 

gotowanych potrawach 126   ï zapewne stŃd siň wziňğo nasze zamiğowanie do 

grillowania  δ .  

                                                           
124 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵΥ Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 8. 
125 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵΥ Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 42. 
126 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Jŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 86. 
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Archeologia na razie nie potrafi okreŜliĺ dokğadnej daty, kiedy czğowiek 

ujarzmiğ ogieŒ i zaczŃğ pichciĺ. M·wi siň o datach okoğo 200 tysiňcy lat temu, sprzed 

400 tysiňcy lat, a nawet 1,5 miliona lat temu 127.  

W sumie to juŨ mağo istotne, kiedy czğowiek zaczŃğ Ăgrillowaĺò. DuŨo 

waŨniejsze jest to, jaki wpğyw miağy na nas pokarmy przyrzŃdzane dziňki obr·bce 

termicznej , kt·ra: 

 rozbija molekuğy skrobi w ğatwiej przyswajalne fragmenty  

 przeksztağca molekuğy biağka ï co uğatwia ich trawienie  

 zmiňkcza twardy pokarm 

 ŨywnoŜĺ jest bezpieczniejsza dla zdrowia  

 przedğuŨa termin waŨnoŜci spoŨycia  

 jest Ŧr·dğem bogactwa smak·w ï lepiej nam smakuje 

 oraz, co najwaŨniejsze, zwiňksza znaczŃco iloŜĺ energii,                                   

jakŃ uzyskujemy z ŨywnoŜci128,129.  

 

Pod wpğywem obr·bki termicznej wartoŜĺ energetyczna pokarm·w wzrasta. Na 

przykğad wartoŜĺ kaloryczna jajka po ugotowaniu zwiňksza siň o 35%, a miňsa o 22%. 

To dziňki obr·bce termicznej jedzenie stağo siň bardziej wartoŜciowe, co wpğynňğo na 

rozw·j naszego ciağa130 , jak r·wnieŨ wzrosğy nasze szanse na przetrwanie i 

wydajniejszŃ reprodukcjň.  

Jako ciekawostkň dodam, iŨ witarianizm  (dieta wykluczajŃca spoŨywanie 

pokarm·w poddanych obr·bce termicznej) dostarcza znacznie mniej energii, 

poniewaŨ spora czňŜĺ surowego jadğa opuszcza organizm w postaci niestrawionej . W 

rzeczywistoŜci dieta witariaŒska (Raw Food/surojadzi)  moŨe stanowiĺ duŨe 

obciŃŨenie dla organizmu131. Ale wr·ĺmy do tematu. 

Termiczne przetwarzanie ŨywnoŜci spowodowağo niezwykğe zmiany w 

naszej anatomii i uczyniğo nas ludŦmi takimi , jacy jesteŜmy obecnie. Dlatego teraz 

dowiesz siň ze szczeg·ğami, jak ciepğa strawa wpğynňğa na ludzki organizm. 

                                                           
127 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 91. 
128 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵΥ Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 19. 
129 http://archeowiesci.pl/2009/02/19/gotowanie-tajna-bron-czlowieka 
130 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵΥ Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 8. 
131 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵΥ Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜka", Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 29. 

http://pl.wikipedia.org/wiki/Witarianizm
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ĂGdy produkty gotowane zastŃpiğy dietň zğoŨonŃ wyğŃcznie z surowego 

miňsa i ŜwieŨych owoc·w, przemianie ulegğ cağy proces Ũucia, 

trawienia i wchğaniania skğadnik·w pokarmowych.ò                           

Kenneth Oakley  

MoŨe to wydawaĺ siň dla niekt·rych trudne do zrozumienia czy 

wyobraŨenia, jak obr·bka termiczna poŨywienia wpğynňğa na wyglŃd 

oraz cechy naszych praprzodk·w, ale to wğaŜnie ogieŒ i gotowanie 

mogğo byĺ owym elementem, kt·ry dağ czğowiekowi gigantycznŃ 

przewagň nad mağpami i innymi zwierzňtami.  

Rozpalanie ogniska oraz przygotowywanie posiğk·w nad ogniem jest 

zwyczajem spotykanym wyğŃcznie u ludzi. ŧadne inne zwierzň nie potrafi tego zrobiĺ. 

I za to wğaŜnie naszym przodkom, kt·rzy nauczyli siň kontrolowaĺ ogieŒ i dali 

poczŃtek nowej erze ludzkoŜci, powinniŜmy byĺ wdziňczni, gdyŨ dziňki tej 

umiejňtnoŜci nasze ciağa ulegğy ogromnej przemianie. 

Poza tym Ũadne inne stworzenie na Ziemi opr·cz czğowieka nie jest 

przystosowane ewolucyjnie do gotowanego jedzenia 132. Sp·jrzmy na kilka 

anatomicznych cech czğowieka i weŦmy dla przykğadu nasze szczňki i zňby, kt·re 

niespecjalnie nadajŃ siň do gryzienia surowego miňsa. 

Te niewielkie relatywnie sğabe miňŜnie szczňk oraz tňpe zňby nie sŃ 

przystosowane do Ũucia twardego i surowego pokarmu, ale nieŦle radzŃ sobie z 

miňkkimi ugotowanymi produktami 133. Szczňki i zňby zmniejszyğy siň, poniewaŨ 

nie musimy juŨ tak wgryzaĺ siň w surowy pokarm jak nasi przodkowie 134. A wiadomo 

przecieŨ, Ũe dziczyzna jest doŜĺ twarda, co stanowi przynajmniej czňŜciowŃ odpowiedŦ 

na pytanie, dlaczego gotujemy. 

WyğŃcznie dziňki obr·bce termicznej (pieczenie, smaŨenie, gotowanie) nie 

potrzebujemy duŨych i silnych szczňk czy wielkich zňb·w, gdyŨ pokarmy stajŃ siň 

miňkkie i delikatne ï duŨo ğatwiejsze do pogryzienia.  

 

                                                           
132 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 45. 
133 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 48. 
134 http://ar cheowiesci.pl/2009/02/19/gotowanie-tajna-bron-czlowieka 
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Posğugiwanie siň ogniem odbiğo siň nie tylko na budowie naszych szczňk i 

zňb·w, lecz r·wnieŨ na narzŃdach wewnňtrznych. OdkŃd czğowiek zaczŃğ przyrzŃdzaĺ 

posiğki nad ogniem, jelita  powoli adaptowağy siň do takiego rodzaju poŨywienia. 

Zmalağy oraz zmniejszyğa siň ich aktywnoŜĺ ï co znacznie obniŨyğo koszt energetyczny 

funkcjonowania ukğadu pokarmowego135.  

 Podobnie stağo siň z naszymi ŨoğŃdkami, kt·re nie radzŃ sobie najlepiej ze 

sporymi kawağkami surowego miňsa136. Tylko dziňki wysokiej wartoŜci energetycznej 

gotowanego poŨywienia moŨemy pozwoliĺ sobie na tak mağy (okoğo 1,5 litrowy) 

ŨoğŃdek, kt·ry jest relatywnie mniejszy nawet od drapieŨnik·w.  

Podsumujmy. Dziňki umiejňtnoŜci czňŜciowego trawienia pokarmu poza 

organizmem, co czyni od zarania dziej·w przy pomocy  ognia , czğowiek ma 

najkr·tszy ukğad pokarmowy ï kr·tkie jelita, mağe usta i zňby, sğabe szczňki oraz 

najmniejszy ŨoğŃdek137,138.  

Na podstawie powyŨszych fakt·w naleŨy wnioskowaĺ, Ũe czğowiek nie jest 

przystosowany  do jedzenia duŨych iloŜci pokarm·w roŜlinnych. Tak jak zwierzňta 

roŜlinoŨerne przystosowağy siň do jedzenia pokarm·w roŜlinnych, miňsoŨerne do 

surowego miňsa, nietoperze wampiry do picia krwi, tak czğowiek przystosowağ siň do 

jedzenia pokarm·w poddanych obr·bce termicznej. 

 Co wiňcej, wiele dowod·w wskazuje, Ũe jesteŜmy uwarunkowani genetycznie 

do miňsnego poŨywienia po obr·bce termicznej. To dziňki takiemu poŨywieniu 

prawie wszystko nam siň zmniejszyğo poza jednym, niezmiernie waŨnym narzŃdem, 

kt·ry nie zmalağ, lecz zwiňkszyğ swoje rozmiaryé  

émoŨe juŨ siň domyŜlasz δ  

 

 

 

                                                           
135 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 121. 
136 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 118. 
137 Wŀƴ YǿŀǏƴƛŜǿǎƪƛΣ aŀǊŜƪ /ƘȅƭƛƵǎƪƛΣ "Dieta Optymalna", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2001, s. 139. 
138 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 93. 



G L O B A L N Y   S P I S EK   ŧ Y W I E N I O W Y 
 

Copyright ϭ ōȅ ¢ƻƳŀǎȊ YƻȊƛŀƎƽǊŀ                                                                                                              40 | S t r o n a 

ĂTo gotowanie stanowi o r·Ũnicy pomiňdzy zwierzňtami i ludŦmi. [...] Nie tylko 

wyznacza ono moment przejŜĺ od natury do kultury, ale poprzez nie i dziňki 

niemu czğowieczeŒstwo moŨe byĺ w peğni dookreŜlone.ò                                                  

Levi -Strauss  

W gruncie rzeczy najwaŨniejsze z punktu widzenia ewolucji 

Homo sapiens jest to, Ũe gotowane poŨywienie pochodzenia 

zwierzňcego dağo niezğego kopa w rozwoju m·zgu.  

Zdaniem biologa i antropologa, doktora Richarda Wranghama, po obr·bce 

termicznej poŨywienie jest ğatwiejsze do trawienia . Obr·bka termiczna spowodowağa, 

Ũe zmniejszyğ siň ŨoğŃdek i kğy, skr·ciğy siň jelita i, co najwaŨniejsze,  powiňkszyğ siň 

m·zg. Energia wykorzystywana wczeŜniej przez inne narzŃdy zostağa spoŨytkowana 

na korzyŜĺ duŨego m·zgu. Tak naprawdň moŨemy sobie pozwoliĺ na duŨy m·zg, bo 

zaoszczňdziliŜmy na innych narzŃdach139.  

Prawdopodobnie ewolucja zaczňğa przyŜpieszaĺ, 

odkŃd czğowiek ujarzmiğ ogieŒ ï zaczŃğ kojarzyĺ fakty, 

uczyĺ siň. Istnieje wiele czynnik·w, kt·re mogğy byĺ 

inicjatorem ogromnego  rozwoju inteligencji , ale co 

najbardziej przykuwa uwagň ï poŨywienie pochodzenia 

zwierzňcego poğŃczone z obr·bkŃ termicznŃ. Naukowcy 

uwaŨajŃ, Ũe gotowane miňso istotnie przyczyniğo siň 

juŨ do rozwoju Homo erectusa140. A dlaczego gotowanie miağo tak istotny  wpğyw?  

Wiesz juŨ, Ũe obr·bka termiczna zwiňksza wartoŜĺ energetycznŃ pokarm·w 

oraz uğatwia jego trawienie.  PrzetworzonŃ ŨywnoŜĺ organizm szybciej trawi,  przez co 

m·zg jest szybciej odŨywiony, dziňki temu pojawiğa siň moŨliwoŜĺ wyksztağcenia 

sporych wielkoŜci m·zgu, przy jednoczesnym wzroŜcie inteligencji , jaka niespotykana 

jest w Ŝwiecie zwierzŃt.  

                                                           
139 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Jak gotowanƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 114. 
140 http://archeowiesci.pl/2009/02/19/gotowanie-tajna-bron-czlowieka 

Kliknij tu na film z YOUTUBE 

https://www.youtube.com/watch?v=6RpvAiUJRtc
https://www.youtube.com/watch?v=6RpvAiUJRtc
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Dlatego, Ũe pokarm nadtrawiony jest przez wstňpnŃ obr·bkň za pomocŃ ognia, 

nasz organizm ma mniej pracy ï wchğania siň znacznie szybciej niŨ surowy. Taki 

spos·b odŨywiania sprzyjağ ciŃgğemu rozwojowi  i wzrostu  objňtoŜci m·zgu. 

InteresujŃce jest to, Ũe najstarsze Ŝlady uŨycia ognia (do przygotowania jedzenia) 

pochodzŃ sprzed okoğo dw·ch milion·w lat141 ï od tego okresu zaobserwowano 

istotny wzrost objňtoŜci m·zgu.  

Przez ponad 3 miliony lat  rozwoju gatunku 

ludzkiego rzeczywiŜcie nastŃpiğ ogromny wzrost  

pojemnoŜci czaszki142. Sp·jrz na rysunek po prawej: 

Australopitek africanus 450 cm3, Homo habilis 612 

cm3, Homo erectus 800-1200 cm3, Neandertalczyk 

1200-1700 cm3, czğowiek wsp·ğczesny 1100-1700 

cm3. Jak widaĺ, objňtoŜĺ m·zgu neandertalczyka i 

czğowieka wsp·ğczesnego jest w zasadzie taka sama. 

Na tej podstawie wiňkszoŜĺ badaczy doszğo do 

wniosku, Ũe intelektualne zdolnoŜci tych dw·ch 

gatunk·w byğy podobne143.   

Prawdopodobnie juŨ okoğo 2,5 miliona lat 

temu naszym przodkom zmniejszağy siň ŨoğŃdki kosztem powiňkszania m·zg·w, aŨ 

dotarliŜmy do chwili obecnej, gdzie nasze ŨoğŃdki sŃ okoğo 40% mniejsze niŨ u 

szympans·w, a m·zgi okoğo trzy razy wiňksze.  

Cağa energia, kt·rŃ wczeŜniej potrzebowağ ŨoğŃdek na trawienie poŨywienia 

roŜlinnego, zostağa skierowana do m·zgu, kt·ry podwoiğ, a nastňpnie potroiğ sw·j 

rozmiar 144 . Tylko dziňki wzbogaconej  miňsem diecie czyniğa ten rozw·j 

moŨliwym145. GdybyŜmy polegali wyğŃcznie na poŨywieniu roŜlinnym, prawdo-

podobnie nadal siedzielibyŜmy na drzewach δ .  

                                                           
141 http://odkrywcy.pl/gid,12584897,img,12585014,page,2,title,10-najwiekszych-wynalazkow-
ludzkosci,galeriazdjecie.html?smg4sticaid=6cee5 
142 http://odkrywcy.pl/kat,111396,title,Mozg-czlowieka-sie-
kurczy,wid,13000384,wiadomosc.html?_ticrsn=3&smg4sticaid=6c690 
143 http://www.rp.pl/artykul/563422.html 
144 Loren Cordian, "Dieta paleo", Wydawnictwo Literackie 2011, s. 62.  
145 http://wiadomosci.ekologia.pl/ciekawostki/Miesozernosc-pozwolila-czlowiekowi-na-szybszy-
rozwoj,16830.html 

http://www.rp.pl/artykul/563422.html
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Z racji tego, Ũe mamy najwiňkszy m·zg, jego potrzeby 

energetyczne r·wnieŨ sŃ duŨo wiňksze niŨ u jakiegokolwiek 

innego zwierzňcia. M·zg jest najwiňkszym gğodomorem 

poŜr·d wszystkich narzŃd·w. Jest pierwszym w hierarchii 

potrzeb organizmu ï zuŨywa prawie 20% kalorii dostarczanych z 

poŨywienia. Dla por·wnania: ludzki  m·zg wykorzystuje okoğo 

20% skğadnik·w odŨywczych, u naczelnych 13%, natomiast 

u wiňkszoŜci ssak·w tylko 8-10%. 

Pokarmy pochodzenia roŜlinnego nie pomogğyby w naszej 

Ăm·zgowej ewolucjiò, albowiem tylko wzrost spoŨycia miňsa i 

obr·bki termicznej umoŨliwiğo obserwowany rozrost tkanki 

m·zgowej146. Natura obdarzyğa nas w tňpe ciağo, ale w zamian 

mamy najbğyskotliwszy umysğ ze wszystkich zwierzŃt. I wszystko 

wskazuje na to, Ũe jedynie miňsoŨernoŜĺ i ogieŒ mogğy 

przyspieszyĺ rozw·j charakterystycznych cech dla Homo 

sapiens, takich jak  rozmiary ciağa, zdolnoŜĺ do wsp·ğpracy, 

umiejňtnoŜĺ przemieszczania siň na znaczne odlegğoŜci oraz inteligencja 147.  

Doktor Loren Cordian jest podobnego zdania: Ăbez obfitujŃcych w skğadniki 

odŨywcze produkt·w pochodzenia zwierzňcego nasze inteligentne duŨe m·zgi, kt·re 

czyniŃ z nas ludzi, nigdy  nie  miağyby szansy rozwinŃĺ siňò 148. PoŨywienie 

pochodzenia zwierzňcego dosğownie uksztağtowağy nasz genom. 

No dobrze, ale czy tylko samo miňso pozwoliğoby naszym przodkom na tak 

dynamiczny rozw·j? Okazuje siň, Ũe opr·cz miňsa (wğ·kna miňŜniowe) jest coŜ o wiele 

bardziej wartoŜciowszego, mianowicie  chodzi tu o szpik kostny i m·zg. 

Prawdopodobnie juŨ Homo erectus za pomocŃ narzňdzi ĺwiartowağ miňso, 

rozbijağ koŜci, docierajŃc do m·zgu i szpiku, kt·re stanowiğy pokarm o najwiňkszej 

wartoŜci odŨywczej149. Jak juŨ wiesz z poprzedniego rozdziağu, szpik kostny i m·zg 

zawierajŃ najwiňcej chol esterolu . A co jadali nasi pradawni krewni?  

 

                                                           
146 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 118. 
147 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵΥ Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 12. 
148 Loren Cordian, "Dieta paleo", Wydawnictwo Literackie 2011, s. 62. 
149 http://wyborcza.pl/1,75476,8552585,Homo_erectus_pochodzil_ze_Slaska.html 
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Ăŧadne zwierzň nie gotuje, a jedynie czğowiek 

potrafi przygotowaĺ dobrŃ potrawň, 

doprawiajŃc jŃ i udekorowaĺ.ò                                                                                                                                                                      

James Boswell  

Zapomniağem jeszcze dodaĺ, Ũe obr·bka termiczna 

poŨywienia znacznie zwiňksza przyswajalnoŜĺ jedzenia przez 

organizm, albowiem ŨoğŃdek oraz jelito cienkie trawiŃ tylko 50% 

surowego pokarmu, natomiast gotowanego aŨ w  95% . 

Wiele na to wskazuje, Ũe gotowanie i miňsoŨernoŜĺ miağy 

ogromny wpğyw na nasz proces przemiany, ale nie tylko samym 

miňsem czğowiek Ũyje ï przydatne sŃ takŨe przekŃski. 

 

Istnieje mn·stwo dowod·w oraz wiele 

opinii naukowc·w, biolog·w, antropolog·w czy 

archeolog·w, Ũe dieta praprzodk·w przewaŨağa w 

pokarmy pochodzenia zwierzňcego, a tylko w 

niewielkich iloŜciach spoŨywany byğ pokarm 

pochodzenia roŜlinnego (zerknij na piramidň 

diety paleolitycznej).  

PodstawŃ prehistorycznego menu byğo nie 

tylko miňso, ale teŨ i podroby , takie jak ozory, 

wŃtroba, serca, nerki, m·zg czy szpik kostny ï tj. 

biağko i tğuszcz peğne cholesterolu, czyli to, co Ăniezdroweò. Nic siň nie marnowağo. 

Nasiona, orzechy, warzywa czy owoce traktowali jako przystawkň. 

Przez 2.5 miliona lat ery paleolitycznej spoŨywano 

przede wszystkim pokarm pochodzenia zwierzňcego. I 

nic w tym dziwnego, Ũe na skutek tak dğugiego okresu 

organizm wyewoluowağ lub inaczej, przystosowywağ siň do 

biağka i tğuszczu zwierzňcego. 

5ƭŀ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΣ ƻŘ Ƴƛƭƛƻƴƽw 

ƭŀǘΣ ƎƱƽǿƴȅƳ ǇƻȍȅǿƛŜƴƛŜƳ 

ōȅƱŀ ȊǿƛŜǊȊȅƴŀ ƱƻǿƴŀΦ 5ȊƛƪƛŜ 

ƻǿƻŎŜΣ ƴƛŜǿƛŜƭƪŀ ƛƭƻǏŏ 

ǿŀǊȊȅǿ ŎȊȅ ōǳƭǿȅ ōȅƱȅ 

ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ŘƻŘŀǘƪŀƳƛ 
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Wiele dowod·w wskazuje na to, Ũe na wszystkich etapach 

ewolucji  ï od zarania do koŒca ery lodowcowej ï czğowiek odŨywiağ 

siň, podobnie jak Eskimosi, niemalŨe wyğŃcznie pokarmem 

pochodzenia zwierzňcego150. 

WğaŜciwie punktem zwrotnym w ewolucji byğo to, gdy nasi 

przodkowie doszli do wniosku, Ũe konsumpcja poŨywienia 

zwierzňcego daje im o wiele wiňcej energii151. Pokarm zwierzňcy jest 

lepiej przyswajalny i, co waŨniejsze, bogatszy w skğadniki 

odŨywcze niŨ pokarm roŜlinny.  

Ponadto nasze organy wewnňtrzne nie sŃ przystosowane do trawienia duŨej 

iloŜci pokarmu roŜlinnego, gdyŨ ich nadmiar obciŃŨa ŨoğŃdek i przew·d 

pokarmowy 152. Poza tym kom·rki roŜlinne majŃ Ŝciany z celulozy, a nasz organizm 

nie posiada enzym·w trawiŃcych celulozň153. 

Doktor Loren Cordian uwaŨa, Ũe gdyby 

pradawni przodkowie stosowali dietň bezmiňsnŃ, 

jakŃ dziŜ propagujŃ wegetarianie, nie bylibyŜmy tu, 

gdzie jesteŜmy teraz154. Wegetarianizm, tak samo jak 

weganizm (Ŝcisğy wegetarianizm) jest zjawiskiem 

nowoczesnym i zarazem nienaturalnym.   

Nie wiadomo nam o Ũadnej izolowanej populacji (w historii oraz obecnie), 

kt·ra stosowağa w warunkach naturalnych taki spos·b odŨywiania siň. Nie byğoby to 

moŨliwe, poniewaŨ takowa populacja wymarğaby w przeciŃgu dw·ch pokoleŒ na 

skutek niedobor·w skğadnik·w odŨywczych, zmniejszonej odpornoŜci na infekcje oraz 

niepğodnoŜci155. Gdyby praprzodkowie polegali wyğŃcznie na poŨywieniu roŜlinnym, w 

chğodnej Europie gğodowaliby156.  

                                                           
150 http://www.dobradieta.pl/stefansson.php 
151 Loren Cordian, "Dieta paleo", Wydawnictwo Literackie 2011, s. 62. 
152 Wŀƴ YǿŀǏƴƛŜǿǎƪƛΣ aŀǊŜƪ /ƘȅƭƛƵǎƪƛΣ "Dieta Optymalna", Wydawnictwo WGP, Warszawa 2001, s. 81. 
153 http://www.dobradieta.pl/mity.php?cmd=show&id=2 
154 Loren Cordian, "Dieta paleo", Wydawnictwo Literackie 2011, s. 62. 
155 http://nowadebata.pl/2010/12/15/weganizm-moze-zabic 
156 Loren Cordian, "Dieta paleo", Wydawnictwo Literackie 2011, s. 63. 

Ciekawostka 

IƳƳΧ ŎȊȅȍōȅ Ƴamuty 

ǿȅƎƛƴťƱȅ Ȋ ǇƻǿƻŘǳ 

dzikiego apetytu naszych 

ǇǊȊƻŘƪƽǿ ƴŀ ƛŎƘ 

ǘƱǳǏŎƛǳǘƪƛŜ ƳƛťǎƻΚ 

tǊȊŜŎȊȅǘŀƧ ŀǊǘȅƪǳƱΥ 

aŀƳǳǘȅ ǿȅƎƛƴťƱȅ ǇǊȊŜȊ 

ƻōȍŀǊǎǘǿƻ ƭǳŘȊƛ

 

http://www.dobradieta.pl/stefansson.php
http://www.dobradieta.pl/mity.php?cmd=show&id=2
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
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InteresujŃcym faktem jest r·wnieŨ to, Ũe jako jedyni wŜr·d naczelnych 

jesteŜmy zadeklarowanymi miňsoŨercami i w dodatku Ũywimy siň miňsem duŨych 

zwierzŃt157 ï bogate Ŧr·dğo tğuszczu.  

A no wğaŜnie, praprzodkowie spoŨywali nie tylko biağko, czyli Ăczysteò miňso, 

ale takŨe ï co bardzo waŨne z punktu widzenia naszej ewolucji ï nasycony  tğuszcz 

zwier zňcy. Doktor Richard Wrangham uwaŨa, Ũe wzrost iloŜci spoŨywanego miňsa, 

ale r·wnieŨ i tğuszczu mogğo odegraĺ istotnŃ rolň w ewolucji158. Tak naprawdň nie 

jesteŜmy miňso(biağko)Ũercami, ale raczej tğuszczoŨercami δ . 

Jako ciekawostkň dodam, Ũe nasi pionierzy mieli teŨ spos·b na wydobycie 

szpiku kostnego. Po prostu upiekli koŜĺ nad ogniem, po czym rozğupali kamieniem i  

szpik wyciekağ z niej jak roztopione masğo159. Tğuszcz ze szpiku byğ gğ·wnym 

Ŧr·dğem skoncentrowanej energii, kt·re pozwoliğo na zmniejszenie rozmiar·w 

ŨoğŃdka, a wygrzebywane z czaszki m·zgi przyczyniğy siň do wzrostu naszych 

szarych kom·rek160. W szpiku kostnym, gdzie powstajŃ krwinki czerwone, sŃ 

najlepsze skğadniki pokarmowe dla organizmu czğowieka. Poza tym szpik musiağ im 

smakowaĺ, skoro go spoŨywali. 

Jeszcze dwa sğ·wka na temat zdr·wka. Pomimo Ũe 

przodkowie spoŨywali ogromne iloŜci tzw. Ăniezdrowegoò, tj. 

wysoko cholesterolowego poŨywienia, nie chorowali na 

Ũadne wsp·ğczeŜnie znane choroby. Nie przejmowali siň 

poziomem cholesterolu. Co ja m·wiň, oni nawet nie 

wiedzieli, co to za Ăpotw·rò, a jak juŨ wiesz, w takich 

pokarmach, jak szpik kostny, m·zg, podroby czy jajka ï 

cholesterol wystňpuje w ogromnych iloŜciach. To dopiero zdrowa dieta J. 

We wsp·ğczesnym Ŝwiecie mağo kto z nas zastanawia siň, jak ogromnŃ rolň w 

naszej ewolucji odegrağy takie czynniki , jak narzňdzia, ogieŒ, obr·bka termiczna 

poŨywienia, a takŨe miňsoŨernoŜĺ. Gdyby nie te czynniki, Homo sapiens nie miağby 

Ũadnych szans na przetrwanie, a co dopiero wyjŜcie z tropikalnej Afryki i 

skolonizowanie chğodniejszych obszar·w Ŝwiata ï w tym Europy.  

                                                           
157 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵΥ Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 12. 
158 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 121. 
159 Richard Wrangham, "²ŀƭƪŀ ƻ ƻƎƛŜƵ: Wŀƪ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƱƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀϦ, Wyd. CiS, Warszawa 2009, s. 122. 
160 Loren Cordian, "Dieta paleo", Wydawnictwo Literackie 2011, s. 63. 

Kliknij tu na film z YOUTUBE 

http://www.youtube.com/watch?v=li4E-SIm1Lg
https://www.youtube.com/watch?v=li4E-SIm1Lg
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ĂGğ·wnŃ przyczynŃ chor·b jest naruszenie praw naturyò 

Dr Henry Lindlahar (1920 r.)  

 

Dzisiejszy Ŝwiat nie naleŨy do najzdrowszych ludzi. PrzecieŨ 

wraz z postňpem cywili zacyjnym, technologii, nauki, powinniŜmy byĺ 

coraz to zdrowsi. Dlaczego wiňc ze zdrowiem ludzi jest coraz gorzej? 

ŧeby to zrozumieĺ, trzeba poznaĺ generalnŃ przyczyn ň chor·b. 

 

"Niechaj poŨywienie bňdzie lekarstwem, a lekarstwo poŨywieniem" 

Hipokrates (460 -370 p.n.e.)                                                               

Przy kaŨdej nadarzajŃcej siň okazji, od urodzin, imienin po r·Ũnego rodzaju 

Ŝwiňta Ũyczymy sobie gğ·wnie zdrowia. Mimo szczerych ŨyczeŒ z naszym zdrowiem z 

roku na rok jest coraz gorzej. PrzecieŨ kaŨdy pragnie byĺ zdrowym przez cağe Ũycie i 

trzeba byĺ chorym, by myŜleĺ inaczej.  

Co ciekawe, zdrowie doceniamy zazwyczaj wtedy, gdy jesteŜmy chorzy. Dopiero 

jak coŜ doskwiera, chcemy jak najszybciej wyzdrowieĺ, godzŃc siň praktycznie na 

wszystko. Zapğacimy kaŨdŃ cenň, Ũeby tylko byĺ zdrowym, ale wiňkszoŜĺ nie 

zastanawia siň, dlaczego sŃ chorzy i co jest tego przyczynŃ. 

Zapewne juŨ domyŜlasz siň, Ũe wpğyw na zdrowie ma to, co spoŨywasz kaŨdego 

dnia, miesiŃc po miesiŃcu, rok po roku. Zatem zapamiňtajé 

Generaln Ń przyczyn Ń wiňkszoŜci chor·b jest  

poŨywienie!  
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Dawniej podchodziğem do tego rodzaju twierdzeŒ lekcewaŨŃco. Po wielu latach 

doŜwiadczeŒ na wğasnej sk·rze zmieniğem zdanie. Obecnie wiem, Ũe niemal wszystkie 

choroby (lub przyszğe choroby) pochodzŃ (bňdŃ pochodziĺ) z tego, co codziennie 

spoŨywamy.  

Inne czynniki , takie jak: siedzŃcy tryb Ũycia, palenie papieros·w, alkohol  czy 

zanieczyszczenie Ŝrodowiska oczywiŜcie majŃ wpğyw, ale najistotniejszym czynnikiem 

powodujŃcym choroby jest nieprawidğowe odŨywianie siň.  

Na odŨywianie masz wpğyw i tylko od Ciebie zaleŨy, czy bňdziesz chory czy 

zdr·w jak ryba, ale zanim dowiesz siň o tym wiňcej, zacytujň kilka z wielu istotnych 

opinii  m·wiŃcych o przyczynach chor·b:  

ĂIstnieje tylko jeden pow·d choroby [...] zğe nawyki Ũywieniowe oraz 

niesprawny proces wydalaniaò161.  

ĂWszystkie choroby , nawet rak majŃ przyczyny dietetyczne  oraz 

obyczajowe ï nie sŃ one tylko rezultatem pecha czy zğych gen·wò162. 

ĂZupeğnie zapominamy, jak kolosalne znaczenie dla naszego zdrowia oraz Ũycia 

ma to, co jemy , kiedy i w jaki spos·b163. A naczelnŃ przyczynŃ wszystkich niemal 

chor·b jest niekorzystne odŨywianie siň ludziò164.  

Wiele os·b, zastanawiajŃc siň nad przyczynami zğego stanu zdrowia, kojarzy 

praktycznie ze wszystkim, tylko nie z tym, co spoŨywajŃ. TğumaczŃc teŨ swojŃ 

chorobň, m·wiŃc w ten spos·b: ĂWidocznie tak juŨ musi byĺò lub ĂB·g tak chciağò, 

odwoğujŃc siň do siğ wyŨszych. Niemniej jedn ak choroba to nie jakaŜ kara, przypadek 

czy przeznaczenie, poniewaŨé 

choroba t o nie przypadek  tylko skutek przyczyny . 

                                                           
161 Ian Sinclair, αSzczepienia - niebezpieczne, ukrywane faktyέ, Wyd. Idea Contact, Kalisz 2006, s. 98. 
162 Gary Tubes, α5ƭŀŎȊŜƎƻ ǘȅƧŜƳȅ ƛ Ƨŀƪ ǎƻōƛŜ Ȋ ǘȅƳ ǇƻǊŀŘȊƛŏέΣ ²ȅŘŀǿƴƛŎǘǿƻ [ƛǘŜǊŀŎƪƛŜΣ YǊŀƪƽǿ нлмнΣ ǎΦ нлнΦ 
163 Wŀƴ YǿŀǏƴƛŜǿǎƪƛΣ αÀȅǿƛŜƴƛŜ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜέ, Wydawnictwo WGP, Warszawa 1999, s 8. 
164 Wŀƴ YǿŀǏƴƛŜǿǎƪƛΣ αÀȅǿƛŜƴƛŜ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜέ, Wydawnictwo WGP, Warszawa 1999, s 87. 
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Tak jak przyczynŃ wypadku (np. samochodowego) nie jest 

przeznaczenie, lecz bğŃd czğowieka, tak samo przyczynŃ chor·b 

nie jest fatum, lecz niewğaŜciwe odŨywianie siň czğowieka.  

Niewiele os·b zdaje sobie sprawň z tego, Ũe wğaŜciwe 

odŨywianie dziağa lepiej i skuteczniej na wszelkiego rodzaju 

choroby niŨ lekarstwa, a takŨe nie powoduje Ũadnych skutk·w 

ubocznych jak chemiczne preparaty. 

Dzieje siň tak dlatego, poniewaŨ nasze ciağo posiada tzw. wğasny mechanizm 

leczŃcy. Organizm jest tak zaprogramowany, Ũe samoistnie dŃŨy do wyleczenia siň, 

wystarczy tylko odpowiednio odŨywiĺ, dostarczajŃc mu biağka, tğuszczu, witamin 

i minerağ·w, a cağŃ resztŃ zajmuje siň juŨ sam.  

Hipokrates twierdziğ, iŨ ciağo ludzkie posiada wrodzonŃ zdolnoŜĺ samoleczenia, 

tylko trzeba mu na to pozwoliĺ. Dlatego niebawem dowiesz siň, co to jest wğaŜciwe 

poŨywienie i jak odŨywiĺ kom·rki, aby poprowadziĺ organizm do zdrowia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PAMIŇTAJ! 

PrzyczynŃ wiňkszoŜci chor·b jest 

niewğaŜciwe odŨywianie siň. 

ĂZ pokarm·w, 

kt·re spoŨywamy 

powstajŃ wszystkie 

choroby ludzkieò 

Herodot                                  

(484 ï 426 p.n.e.)  




























































































































































































































































































































































































































































































