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SEZON NA ZDROWIE

Wskazéwki dla 99 procent z nas

Oczywiscie kazdy z nas jest wyjatkowy, a potrzeby zywieniowe r6zniq
si¢ w zaleznosci od uwarunkowan genetycznych, przemiany materii,
poziomu hormondéw, wieku, plci, trybu zycia, miejsca zamieszkania
1 pory roku. Istnieje jednak kilka podstawowych zasad — poza ,,jedz to,
co jest naturalnie zgodne z porg roku” — ktére dotycza wszystkich. Oto

moje 4 ztote zasady:

Jedz zielening!
Nie spozywaj cukru!

Wyeliminuj sztuczne dodatki — nie sq jedzeniem!

A W N =

Jedz ekologiczne produkty — roSlinne i zwierzece (z chowu na

wolnym wybiegu).
Rozwing teraz kazdy z tych punktéw i je uzasadnig.

1. Jedz zielening! To takie proste. Nasze babcie miaty racje. Zielone
warzywa liSciaste, takie jak szpinak, kapusta w r6znych odmia-
nach (w tym pak choi), brokuly, rzezucha, salata i inne maja
przynajmniej trzy ogromne zalety. Po pierwsze, czyszcza uktad
pokarmowy. Dziatajq jak delikatna miotta i dbaja o prawidlowa
prace jelit, aby nic w nich nie utknelo. Wybacz ten obrazowy
opis, ale faktem jest, ze jeSli wiasciwie si¢ wyprézniasz, regular-
nie i swobodnie, mozesz cieszy¢ si¢ zdrowiem i sprawnym umy-

slem. Wiadomo to od zawsze, ale nie mozna o tym zapominac¢'®.

16 A Afshin, P Sur, K.A. Fay i in., Health Effects of Dietary Risks in 195
Countries, 1990-2017: a Systematic Analysis for the Global Burden of Disease Study
2017, ,,The Lancet”, t. 393, 2019, nr 10184, s. 1958-1972.
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WSTEP

Druga ogromna korzy$¢ polega na tym, ze zielone warzywa
lisciaste zawierajq wiele niezbednych sktadnikéw odzywczych —
w czasteczce chlorofilu, ktory nadaje roslinie zielony kolor, cen-
tralnym atomem jest magnez.

Po trzecie, z badan wynika, ze zielone warzywa ogo6tem,
a zwlaszcza te z rodziny kapustnych (brokuly, kapusta, jarmuz,
brukselka i kalafior) chronia przed rakiem'’.

Czy powinnismy je$¢ zielone warzywa liSciaste na surowo
czy na cieplo? Jedne i drugie! W surowych nie zostaly zniszczone
witamina C i inne antyoksydanty. Z kolei dzi¢ki obrébce termicz-
nej twoj uktad trawienny fatwiej przyswoi magnez i inne minera-
ty. Jesli chodzi o trawienie, najlepiej zjes¢ satatke na lunch i goto-
wane warzywa na kolacje. Oczywiscie latem jedzmy wi¢cej salatek,
a zimq — warzyw na cieplo. Poza tym ludzie bardzo si¢ r6znig, jesli
chodzi o zapotrzebowanie na surowe i gotowane pokarmy.

Fanatycy surowego jedzenia propaguja diet¢ oparta wytacz-
nie na pokarmach nieprzetworzonych. Owszem, u nich si¢ spraw-
dza! Zwolennicy diety makrobiotycznej upierajq sie, ze wszystkie
pokarmy powinny by¢ gotowane. W ich wypadku jest to zasadne.
Ajurweda (indyjskie ziololecznictwo o dtugiej i szacownej trady-
cji) mowi, ze poszczegdlni ludzie potrzebujg surowego i gotowa-
nego jedzenia w réznych proporcjach. Kieruje si¢ wyszukanym
systemem diagnostyki — wilasciwie bardzo rzetelnym — ktéry ma
na celu okreSlenie, jakim typem jesteS. Ale mozesz po prostu prze-
konac si¢ o tym na wtasnej skorze i pozwoli¢, aby poprowadzity ci¢

pory roku i dnia, jak opisatam wczesdnie;j.

17 D.T. Verhoeven, R.A. Goldbohm, G. van Poppel i in., Epidemiological
Studies on Brassica Vegetables and Cancer Risk, ,,Cancer Epidemiology, Biomarkers
& Prevention”, t. 5, 1996, nr 9, s. 733-748.
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SEZON NA ZDROWIE

W rozdziale siodmym znajdziesz przepis na sok z zielonych
warzyw, a w trzecim — na dressing do suréwek (réwniez z zielo-
nych warzyw). Jesli chodzi o obrébke cieplng tych roslin, bardzo
cie prosze — nigdy, przenigdy nie gotuj ich w wodzie. Przyrzadzaj je
sauté na oleju kokosowym z ekologicznych upraw i doprawiaj
czosnkiem, cebulg oraz ziotami. Mozesz tez lekko podgotowac je
na parze. Ale ich nie przegotowuj: to je zabija, zasmradza kuchnie,
ty tracisz na nie apetyt, twoje dzieci zniechecajq si¢ do nich na
cale zycie, a witamina C i caly smak sptywaja z woda do zlewu.

Obiecujesz? Dzigkuje.

2. Nie spozywaj cukru! Nie méwie tu o wszystkich weglowodanach.
Mam na mysli tylko cukier. To nie jest zadna nowina. Profesor
John Yudkin napisat ksiazke Pure, White and Deadly juz w 1962
roku. Od tego czasu cukier nie stat si¢ ani troch¢ mniej Smiercio-
no$ny, chociaz dzi$ cz¢sciej od wspomnianego w tytule biatego
stosuje sie brazowy. Niezaleznie od koloru, nadal psuje twoje zeby
1 dzigsta, karmi nieprzyjazne bakterie w jelitach (zobacz rozdziat
pierwszy) 1 poteznie przyczynia si¢ do cukrzycy, otylosci i wielu in-
nych choréb. Cukier zuzywa tez mineraly i witaminy, stanowi
sktadnik antyodzywczy.

Spozycie cukru jest takze jednym z gtéwnych czynnikow
wywolujacych choroby serca, cho¢ przez ponad czterdzieSci lat
producenci margaryny czerpali korzysci z utrzymywania, ze czar-
nym charakterem jest ttuszcz zwierzecy. To klamstwo — chyba ze
jeste$ krolikiem.

Prawda gloszona przez Johna Yudkina juz w latach szes¢-
dziesigtych byta bardzo niewygodna dla branzy cukrowniczej, co

sprawilo, ze profesor nie byt zbyt popularny. Gdy pracowatam jako
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WSTEP

stazystka na poczatku lat osiemdziesiatych, Rada ds. Cukru Naro-
dowej Unii Rolnikéw regularnie przysytata nam materiaty promo-
cyjne, wyjasniajac, ze cukier jest zupelnie bezpieczny, poniewaz
jest ,naturalny”. Warto uwaznie przyjrze¢ si¢ temu twierdzeniu,
poniewaz nadal si¢ je stosuje i wprowadza nas w btad. Owszem,
cukier jest naturalng substancja. Oznacza to, ze wystepuje w rosli-
nach, zwtaszcza korzeniach, bulwach, zbozach i owocach. Wytwa-
rzaja go roSliny. A zatem w czym tkwi problem?

Problemem jest iloS¢ — jego stezenie. W zrozumieniu tego
zagadnienia raz jeszcze pomaga perspektywa ewolucyjna. W na-
szym pierwotnym, naturalnym stanie, jako towcy-zbieracze,
bardzo rzadko mieliSmy dostep do stodkich pokarméw. Owoce
i jagody mogly by¢ przysmakiem jadanym od czasu do czasu —
w klimacie umiarkowanym zwykle jesienia, gdy pomagaty orga-
nizmowi odlozy¢ tltuszcz na nadchodzaca zime. Jesli jaskinio-
wiec znalaztby gdzie§ midd, lecz zostatby dotkliwie pozadlony,
starajac si¢ do niego dosta¢, nigdy wiecej nie podjalby tej proby
(jak w Kubusiu Puchatku).

Jednak natura tak nas uksztattowata, abySmy odczuwali
potrzebe stodkich, bogatych w cukier pokarmoéw i je spozywali —
to mechanizm przetrwania w Srodowisku, w ktérym moglo za-
brakng¢ pozywienia. Skoro schwytanie najbardziej odzywczego
positku wymagato ponad trzydziestu kilometréw biegu, takie
sporadyczne uczty owocowe byly bardzo przydatne. Ponadto
mleko z piersi jest stodkie, wiec smak ten kojarzy nam si¢ z bez-
pieczenstwem, miloScig i blogo$cig na pierwotnym poziomie.

Jednak dzi$ to wrodzone laknienie stato si¢ obcigzeniem
w Srodowisku pelnym kuszacego, tatwo dostepnego, natychmia-

stowego, taniego i wysoko skoncentrowanego cukru. Lezy przy
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SEZON NA ZDROWIE

kasie w supermarkecie, kryje si¢ nawet w batonie proteinowym
w sklepie ze zdrowa zywnoscia. Znajduje sic w wielu przetworzo-
nych pakowanych produktach, nawet stonych — kazdy sktadnik
z koncowka ,,-oza” w nazwie to cukier. Producenci przemycajq go,
zeby jedzenie uzalezniato. Cukier jest wszechobecny.

Jak podkresla profesor Robert Lustig w swojej genialnej
ksigzce Fat Chance, sama wola nie wyleczy ci¢ z pragnienia spozy-
wania cukru, poniewaz jest ono zaprogramowane. Ale mozemy
zrobi¢ wiele, aby powstrzymac si¢ od przedawkowania stodkich
pokarmow.

Po pierwsze, pozbadz si¢ wyrzutéw sumienia! To nie jest
twoja wina. Nie masz stabej woli. Problem tkwi nie w tobie, tylko
w zdominowanym przez cukier otoczeniu. Po drugie, stopniowo
przestawiaj kubki smakowe ze stodkich pokarmoéw na zielenine —
wprowadzaj do diety przeciwstawne smaki i pozwol, aby kubki
smakowe do nich przywykty. Sprobuj grejpfrutéw i czarnej po-
rzeczki — sg kwasne; ciemnozielonych warzyw liciastych jak jar-
muz i szpinak — sg gorzkie. A przynajmniej mogq si¢ takie wyda-
wac na poczatku, jesli nie jest si¢ do nich przyzwyczajonym.
Pokochaj je. Dzieki temu po pewnym czasie cukier wyda ci si¢ zbyt
stodki, a nawet mdlacy; zaczniesz zauwazac, czym tak naprawde
jest przestodzony smak.

Potraktuj odstawienie cukru jak proces odzwyczajania si¢
od kazdej innej uzalezniajacej substancji; zréb to zgodnie ze
swoim temperamentem. Jezeli jeste$ typem ,,wszystko albo nic”,
mozesz po prostu przesta¢ go uzywac. Jesli za$ wolisz tagodniej-
sze podejscie, odzwyczajaj si¢ stopniowo. Ale i tak juz zawsze
bedziesz musial/musiala uwazac na cukier ukryty w przetworzo-

nej zywnosci.

0360



WSTEP

Nie glodz si¢; najpowszechniejszym powodem objadania si¢
stodyczami jest zwykly gtéd, zapominanie o jedzeniu, bycie zbyt
zajetym lub zajetq, aby zjes¢ co$ pozywnego. Gdy gtéd przekroczy
pewien poziom, od razu si¢gniesz po cukier. Mozesz temu zapo-
biec dzi¢ki regularnym positkom. I ostatnia rzecz: pamic¢taj, ze nie
tylko ty pragniesz cukru, ale réwniez tryliony malutkich kompa-
néw z twoich trzewi — wigcej na ten temat przeczytasz w rozdziale
pierwszym. Gdy juz si¢ z nimi uporasz (zobacz podrozdziat Wiosen-
ne porzqdki, s. 70-84), zachcianki znacznie ostabna i bedziesz mogl/
mogta pozwoli¢ sobie na co$ stodkiego od czasu do czasu bez ryzy-

ka ponownego uzaleznienia.

Wyeliminuj wszystkie sztuczne dodatki — nie sq jedzeniem! Gdyby-
Smy farbowali koszulke, nie ssalibySmy barwnika, prawda? Ale na-
sze dzieci jedza lody o intensywnych kolorach, a zatem wprowadza-
ja do organizméw toksyczne barwniki'®. Powszechnie wiadomo, ze
pracownicy przemystu drukarskiego i farbiarskiego czesto choruja
na raka pqcherza19. Mimo to producenci zywnosci majg prawo do-
dawac¢ sztuczne barwniki do jedzenia, pomimo znanych zagrozen’.

Do tego dochodza sztuczne aromaty. Po co produkt zywno-

Sciowy mialby potrzebowa¢ takiego dodatku? Chyba tylko po to,

18 Sztuczne barwniki s3 co prawda dozwolone do uzycia przez

producentéw, ale w nadmiarze moga by¢ toksyczne — przyp. red.

19 M.C. Yu i in., Arylamine Exposures and Bladder Cancer Risk, ,,Mutation

Research/Fundamental and Molecular Mechanisms of Mutagenesis”, t. 506—
507, 2002, s. 21-28.

20 S, Kobylewski i M.FE. Jacobson, Toxicology of Food Dyes, , International

Journal of Occupational and Environmental Health”, t. 18, 2012, nr 3, 5. 220—
246; M. Oplatowska-Stachowiak i C.T. Elliott, Food Colors: Existing and Emerging
Food Safety Concerns, ,,Critical Reviews in Food Science and Nutrition”, t. 57,
2017, nr 3, s. 524-528.
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SEZON NA ZDROWIE

aby zamaskowac fakt, ze jest bezwartosciowy. Luka w regulacjach
dotyczacych oznaczania produktéw zywnos$ciowych pozwala pro-
ducentom zywnosci na podanie lakonicznej informacji: ,,aromaty-
zowany”, bez ujawnienia, co to za substancja chemiczna. Réwnie
dobrze moze by¢ rakotwoércza — ale nie masz mozliwosci tego
sprawdzi¢, wiec si¢ nie dowiesz.

Istniejq takze aromaty ,naturalne”. Zwykle jest to oszu-
stwo i kolejne naduzycie tak czesto wykorzystywanego stowa
,naturalny”. Arszenik jest naturalny, podobnie jak benzyna -
wytwarza si¢ ja z ropy naftowej pochodzacej z rozpadu martwych
drzew sprzed miliona lat. Nikt by si¢ jej jednak nie napit, a od
wdychania oparéw benzyny lub zbyt dlugiej ekspozycji na nia
mozna si¢ rozchorowac. Ostatecznie wszystko jest naturalne, po-
niewaz nawet najbardziej syntetyczna substancja stworzona
w fabryce zostala wyprodukowana z surowcéw znalezionych na
naszej planecie, bo tylko nimi dysponujemy. Jednak w wyniku
procesOw przemystowych mozna przeksztatci¢ sktadniki nie-
szkodliwe w ich pierwotnej formie w co$ toksycznego poprzez
zmiang, faczenie, podgrzewanie i uszkodzenie czasteczek; jest to
szczegoblnie istotne w odniesieniu do tluszczoéw i olejéw (zobacz
s. 352-355).

Kolejnym popularnym dodatkiem do zywnosci sa emulga-
tory. Umozliwiajq one polgczenie olejow z woda (inaczej niewyko-
nalne) i uzyskanie gtadkiej kremowej konsystencji, ktorg, jak
ogloszono kiedy$ w przemysle spozywczym, powinnisSmy lubig,
a teraz producenci twierdzg, ze si¢ jej domagamy.

Istnieje mnostwo sztucznych stodzikéw. Ich najnowszymi,
niebezpiecznymi wcieleniami sgq aspartam, acesulfam K, sukralo-

za 1inne; cyklaminiany i sacharyna zostaly zakazane wiele lat temu,
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WSTEP

ale szybko wkradty si¢ z powrotem do jadtospisu, pomimo ich tok-
sycznego potencjatu®’.

Kiedy spozywamy cukier, trzustka wytwarza insuling, zeby
przetransportowac go z krwiobiegu do komorek. Dawniej uwaza-
no, ze poziom insuliny we krwi wzrasta jedynie w reakcji na
wzrost poziomu cukru we krwi. Teraz jednak wydaje si¢, ze wy-
dzielanie insuliny bywa takze bezposSrednia reakcja na stodki
smak na jezyku® — a wspomniane stodziki sq wielokrotnie stodsze
od cukru. Dlatego pozbawione kalorii stodziki, mimo ze sa catko-
wicle sztuczne, moga wywolac skok insuliny — cialo spodziewa si¢
dostarczenia prawdziwego cukru do krwi, a zadaniem insuliny
jest obnizenie jego poziomu.

Gdy insulina zostanie juz wytworzona, aby wykona¢ swoje
zadanie, przy braku prawdziwego cukru mozemy poczuc si¢ osta-
bieni i glodni (hipoglikemia). Istnieje ryzyko, ze przejesz si¢ godzi-

ne¢ lub dwie po spozyciu stodzika. Moze to by¢ jeden z powoddw,

21 A Tyyaswamyi S. Rathinasamy, Effect of Chronic Exposure to Aspartame
on Oxidative Stress in Discrete Brain Regions of Albino Rats, ,Journal of Biosciences”,
t.37,2012,nr4,s. 679-688; L.D. Stegink, M.C. Brummel, L.J. Filer, G.L. Baker,
Blood Methanol Concentrations in One-Year-Old Infants Administered Graded Doses
of Aspartame, , The Journal of Nutrition”, t. 113, 1983, nr 8, s. 1600-1606;
C. Trocho, R. Pardo, I. Rafecas i in., Formaldehyde Derived from Dietary
Aspartame Binds to Tissue Components In Vivo, , Life Sciences”, t. 63, 1998, nr 5,
s. 337-349; M. Abhilash, M.V. Sauganth Paul, V. Matthews i in., Effect of
Long Term Intake of Aspartame on Antioxidant Defence Status in Liver, ,, Food
and Chemical Toxicology”, t. 49, 2011, nr 6, s. 1203-1207; P. Pisarik,
D. Kai, Vestibulocochlear Toxicity in a Pair of Siblings 15 Years Apart Secondary to
Aspartame: Two Case Reports, ,Cases Journal”, t. 9237, 2009, nr 2; J. Briffa,
Aspartame and Its Effects on Health, , British Medical Journal”, t. 330, 2005,
nr 7486, s. 309-310.

22y, Nakagawa, M. Nagasawa, S. Yamada i in., Sweet Taste Receptor
Expressed in Pancreatic Beta-Cells Activates the Calcium and Cyclic AMP Signaling
Systems and Stimulates Insulin Secretion, ,,PLoS One”, t. 4, 2009, nr 4,
s. €5106.
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dlaczego sztuczne zamienniki cukru nie pomagaja w utracie wagi
i nie cofaja cukrzycy ani jej nie zapobiegaja®.

Przypuszczam, ze takze , naturalne” stodziki, takie jak ksy-
litol czy stewia, moga okazac¢ si¢ problematyczne, podobnie jak
syrop z agawy, daktyli, ryzu czy inne podobne zamienniki. To jest
po prostu cukier pozyskany z agawy, daktyli czy ryzu. Jak pisalam
wyzej, nienaturalne jest w nich stezenie — w jednej porcji przyjmu-
jemy wiccej prawdziwego cukru, niz nasi praprzodkowie spozy-
wali w ciggu catego roku. Nic nie zastapi przestawienia kubkow
smakowych!

Ttuszcze trans i uwodornione takze powinny zaliczac sie do
sztucznych dodatkéw, poniewaz zagrozenie, jakie stanowig dla
zdrowia, jest powszechnie znane (zobacz przypisy na s. 353). Nie-
ktorzy producenci unikajq ich stosowania, lecz nie wszyscy, dlate-
go uwaznie czytaj etykiety.

Istniejq setki sztucznych dodatkéw do zywnosci, ale juz
rozumiesz, do czego zmierzam: unikaj ich. Sq jednak pewne wy-
jatki. Tokoferol to witamina E, a kwas askorbinowy — witamina
C. Uzywa si¢ ich jako przeciwutleniaczy zapobiegajacych psuciu
si¢ zywnoSci, tak samo jak zapobiegaja toksycznemu utlenianiu
w naszych organizmach. Sa zatem w porzadku. Ale wigkszos¢
dodatkéw to Smieci, nie jedzenie. Najlepiej nie karmi¢ nimi ani

dzieci, ani siebie.

23 M.Y. Pepino i in., Sucralose Affects Glycemic and Hormonal Response to
an Oral Glucose Load, , Diabetes Care”, kwiecien 2013, DC 122221.

0400



WSTEP

Prowadzenie dzienniczka zywienia

W catkowitym wyeliminowaniu zardbwno cukru, jak i sztucznych dodat-
kéw, moze ci pomdc prowadzenie dzienniczka zywienia przez mniej
wiecej tydzien. Wystarczy pie¢ kolumn: $niadanie, obiad, kolacja,
przekagski i napoje. Zapisuj wszystko, co zjadasz i wypijasz. Nie biczuj
sie; to cwiczenie nie ma na celu osgdzenia twojej diety. Rezultaty sg
tylko dla twojej wiadomosci; czasem jestesSmy tak zajeci, ze nie zda-
jemy sobie sprawy, co zjadamy lub nie, dopdki nie spojrzymy na zapi-
ski z tygodnia. Czy pomijates/pomijatas positki? Czy kolumne przeka-
sek wypetniaja produkty z duza zawartoscig cukru? Nie mozemy

rozpoczg¢ zmiany, dopodki nie dostrzezemy, co trzeba zmienié.

4. Jedz ekologiczne produkty — roslinne i zwierzece (z chowu na wol-
nym wybiegu). Czym jest wolny wybieg? Zwierzeta hodowane
w ten sposob pasg sie swobodnie na trawie. Nie sg zamknicte w koj-
cach ani klatkach. Krowy moga chodzic¢ po pastwisku, a kury grze-
bac i dziobac oraz schowac si¢ na noc przed lisami w bezpiecznym
kurniku, ktéry nie jest zattoczong salq tortur jak przy chowie prze-
mystowym. Jesli kurczak nie pochodzi z wolnego wybiegu, jest
z fermy przemyslowej. Nie kupuj go. Ma to znaczenie zaré6wno
jesli chodzi o jajka, jak 1 mi¢so. W wypadku kréw dotyczy to nabia-
tu oraz wotowiny.

Dlatego, na ile to mozliwe, ci z nas, ktérzy jedzg mig¢so, po-
winni stara¢ sie by¢ wspoéiczujacymi miesozercami. Co wiecej, je-
dzenie produktéw pochodzacych z wolnego wybiegu jest nie tylko
bardziej etyczne, ale takze korzystniejsze dla zdrowia. Cieszace si¢

swoboda ,,szczesliwe” zwierze prawidtowo trawi i wydala. Rzadziej

o 4] e



SEZON NA ZDROWIE

choruje, poniewaz tak hodowane zwierz¢ta maja silniejszy uktad
odpornos$ciowy. W ich organizmach nie sieja spustoszenia hormony
stresu: kortyzol i adrenalina.

Pomdéwmy teraz o zywnosci ekologicznej. Wiem, ze kosztuje
wiecej; zajme sie tym za chwile. Najpierw chcialabym wyjasnic,
czym jest i dlaczego ma tak duze znaczenie dla naszego zdrowia.

Zywno$¢ ekologiczna nie jest jakims dziwnym, innym, specjal-
nym jedzeniem. To zwyczajne pozywienie, takie, jakie jedli nasi pra-
dziadkowie. Nie zawiera pestycydow, syntetycznych hormonéw ani
antybiotykéw. Dziwna jest zywnos¢ petna pestycyddw, syntetycznych
hormonoéw i antybiotykéw! To sztuczne, wszechobecne jedzenie.

Do zywnoSci ekologicznej zalicza sie po prostu rosliny, ktére
nie zostaly opryskane pestycydami, oraz mieso zwierzat, ktérym nie
wstrzyknieto syntetycznych hormonéw i ktérych nie karmiono
antybiotykami. To wszystko. Oczywiscie takie jedzenie powinno
by¢ normgq — jak dawniej. Niestety dzi§ wickszos¢ roslin upraw-
nych opryskuje si¢ Srodkami chwasto- i owadobdjczymi. Krowom
1 Swiniom czesto podaje si¢ syntetyczne hormony pobudzajgce
wzrost; Unia Europejska na to nie pozwala, lecz w Wielkiej Bryta-
nii przynajmniej 30 procent mi¢sa importuje si¢ z krajow, gdzie
jest to dozwolone —i ten odsetek bedzie rost. Ponadto kury, krowy
i Swinie cze¢sto nieustannie karmi si¢ antybiotykami, co prowadzi
do wystepowania niebezpiecznych antybiotykoopornych infekcji
u zwierzat 1 w konsekwencji ludzi.

To wielki, dochodowy agrobiznes na masowa skale; szkodliwy
dla Ziemi, zwierzat i cztowieka. Opryskiwanie upraw ulatwia zycie
wlascicielom gospodarstw rolnych, dlatego to robig. Jednak pesty-
cydy sa substancjami chemicznymi zblizonymi do gazu paralizuja-

cego —moga uszkadzac¢ nasz uktad nerwowy, hormonalny, rozrodczy,
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odporno$ciowy i pozostate. Doprowadzaja tez do powaznych chor6b
u niektérych rolnikéw wykonujacych opryski**. Podobne dzialanie
majq Srodki grzybo- i owadobdjcze, stuzace ochronie owiec.

Podawanie hormon6w krowom sprawia, ze zwierzeta szyb-
ciej rosna 1 przybieraja na wadze, jednak te substancje majq zwia-
zek ze wzrostem liczby przypadkow raka piersi i prostaty oraz oty-
fosci u ludzi. Jesli spozywamy mie¢so lub nabiat pochodzace od
takich zwierzat, my réwniez przyjmujemy hormony, ktére pobu-
dzajg wzrost takze w naszych organizmach, prowadzac do nad-
miernego namnazania si¢ komoérek we wrazliwych na hormony
tkankach, takich jak piersi czy prostata. Do tych efektéw docho-
dza skutki dziatania pestycydéw, ktére sg zardwno rakotworcze,
jak i naleza do zwigzkéw endokrynnie czynnych.

Dlaczego zwierzetom hodowlanym rutynowo podaje si¢ an-
tybiotyki? C6z, podobno w celu zapobiegania infekcjom. Co cieka-
we, zwierzeta z wolnego wybiegu w hodowlach ekologicznych
rzadko chorujg, natomiast te z chowu przemystowego, ktérych
uktad odpornosciowy jest oslabiony przez stres (oraz pasze zlej
jakosci, ktorymi sa karmione), masowo zapadaja na infekcje. Pa-
mie¢tacie chorobe wsciektych krow? Krowy, ktére byty hodowane
ekologicznie od narodzin, nie cierpialy na t¢ chorobg¢; nigdy nie

byly karmione macerowanymi szczatkami swoich pobratymcéw? .

24 SJ. Mackenzie-Ross i in., Neuropsychological and Psychiatric

Functioning in Sheep Farmers Exposed to Low Levels of Organophosphate Pesticides,
, Neurotoxicology and Teratology”, t. 32, 2010, nr 4, s. 452-459; E Kamel
i J.A. Hoppin, Association of Pesticide Exposure with Neurologic Dysfunction and
Disease, ,,Environmental Health Perspectives”, t. 112, 2004, nr 9, s. 950-958;
R. Spiewak, Pesticides as a Cause of Occupational Skin Diseases in Farmers, ,,Annals
of Agricultural and Environmental Medicine”, t. 8, 2001, s. 1-5.

25 Patrick Holden, ,, The BSE Inquiry Report”, UK Government, t. 12,

roz. 10, raport 523, wyd. 23.09.1999.
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Dawniej rolnicy wzywali weterynarza, gdy zwierze zachoro-
walo. Dzisiaj trzymaja tysigce ptakéw lub ssakéw stloczonych
w niechumanitarnych, wywotujgcych choroby warunkach, i profi-
laktycznie stosuja u nich na co dzien antybiotyki. Nie jest to ani
bezpieczne, ani zrOwnowazone.

Jedzenie ekologicznej zywnosci z wolnego wybiegu ozna-
cza, ze nie bierzesz udziatu w tym nichumanitarnym procederze
i nie spozywasz pestycydéw, syntetycznych hormondéw ani anty-
biotykéw. Te substancje chemiczne koncentrujq si¢ u gory tan-
cucha pokarmowego, wi¢c mi¢so i mleko zwierzat karmionych
zbozem z nieekologicznych upraw zawiera jeszcze wiecej sub-
stancji, ktorymi spryskano zboze, niz sama roslina. Wybierajac
zywnos$¢, szukaj logo Soil Association®® — to znak, ze owoce, wa-
rzywa, zboze, fasola czy orzechy sq naprawde ekologiczne, a se-
ry, jogurty, masto, jajka, drob i mieso pochodzq od zwierzat kar-
mionych tylko ekologiczna pasza oraz hodowanych na wolnym
wybiegu.

Wielu z was pomysli: , Ale ta zywnos$¢ jest taka droga!”.
Mam na to trzy odpowiedzi. Po pierwsze: jaka czeS¢ dochodow
gospodarstw domowych wydajemy na jedzenie? Wedtug danych
Brytyjskiego Krajowego Urzedu Statystycznego w 1957 roku prze-
znaczaliSmy na ten cel 33 procent dochodéw. W 2006 roku ta licz-
ba spadia do 15 procent. Profesor Chris Elliot, ktéry badat afere
dotyczaca obecnosci koniny w brytyjskich burgerach, twierdzi, ze

dzi$ jest to tylko 10 procent®’. Utamek. W jaki$ sposéb musimy sie

26 Brytyjska organizacja zajmujaca si¢ m.in. certyfikacja Zywnosci
ekologicznej — przyp. red.

27 Wielka Brytania jest pod tym wzgledem do$¢ nietypowa. Srednia
unijna wynosi ok. 17%, za$ w Polsce na zywno$¢ przeznacza si¢ przeci¢tnie
az 28% dochodéw (zadna z tych wartosci nie uwzglednia zresztg réznic
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dostosowac do nowej sytuacji, zmieni¢ swoje priorytety. Jesli bedzie-
my zbyt chorzy, aby pracowac¢, spustoszy to nasz portfel bardziej niz
wydatki na ekologiczne jedzenie.

Po drugie: jesli chodzi o ekologiczne mi¢so, w tym drob
z wolnego wybiegu, prostym sposobem, aby bylo nas na nie
sta¢, jest jedzenie mniejszych iloSci. Zamiast naszpikowanego
chemia kurczaka z fermy czy wolowiny lub wieprzowiny pie¢
razy w tygodniu spréobuj ekologicznego odpowiednika, ale tylko
raz czy dwa w tygodniu. Bedzie to lepsze dla planety i dla twojej
kieszeni.

Po trzecie: jedzenie bezpiecznej zywnosSci nie powinno by¢
drozsze, lecz tansze. Napisz do premiera swojego kraju i zazadaj
odpowiedzi, dlaczego rzad dofinansowuje wielkie, oparte na che-
mikaliach gospodarstwa rolne, zamiast wspierac¢ ciezko pracuja-
cych, uczciwych rolnikéw i hodowcéw z gospodarstw ekologicz-
nych, ktérzy przystuguja si¢ Ziemi i pomagaja ludziom dbac

o swoje zdrowie.

w dochodach, ktore sa do$¢ znaczne i bardzo istotnie wplywaja na 6w
odsetek — im nizsze dochody, tym wig¢ksza ich cz¢S$¢ przeznacza si¢ na
zywno$¢) — przyp. red.
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