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,Niech pozywienie bedzie Twoim lekarstwem,
a lekarstwo niech bedzie Twoim pozywieniem”
Hipokrates

Dieta stata sie nowa religig naszych czaséw. Zaczeta okresla¢ nasz stosunek do wiasnego ciata
i otaczajacego Swiata. Dzisiaj, kiedy wybieramy produkty na stot, kierujemy sie czesto prosty-
mi zasadami: chcemy by¢ zdrowi, czu¢ sie lepiej, ale réwniez dbac o przysztos¢ naszych dzieci
i planety, na ktérej przyszto nam zy¢. Mato tego, wyprawy kulinarne staty sie wspotczesng
pasja dla tysiecy oséb w krajach materialnego dobrobytu, ktérych mieszkarcy szukajg no-
wych doznan zmystowych w egzotycznych i wyszukanych potrawach. Programy z udziatem
znanych kucharzy ogladaja miliony, a restauracje konkurujg o miano najlepszej i o miejsca
w prestizowych przewodnikach.

Nie tylko to zmienito sie w naszym zyciu. Dzieki rozwojowi technologicznemu $wiat sie
skurczyt, a produkty nawet z odlegtych miejsc na ziemi staty sie dostepne w wiekszosci
krajow Europy. Po drugiej wojnie $wiatowej na swiecie zaczeta dominowa¢ masowa pro-
dukcja taniej zywnosci, miesa, mleka, zb6z, owocdw i warzyw. Liczyta sie jedynie efektyw-
na produkgja i niska cena zywnosci, o los zwierzat hodowlanych i kondycje naszej planety
nikt juz sie nie troszczyt.

Gdy bytem matym chtopcem, w latach siedemdziesigtych XX wieku, dieta w Polsce byta bar-
dzo prosta, opierata sie na chlebie, mleku, zwyktych polskich warzywach i owocach, zas mieso
byto rarytasem. Banany i pomarancze trafiaty na pétki sklepowe tylko w czasie Swigt Bozego
Narodzenia. Dzisiaj takie wspomnienia brzmig jak opowiesci z innej planety. Sklepy oferuja
olbrzymia r6znorodnos¢ produktéw spozywczych i nasze wybory staty sie zarazem tatwiej-
sze i trudniejsze. Latwiejsze, poniewaz wszystko jest dostepne, trudniejsze, gdyz mamy coraz
wieksze dylematy, co wybrac.

Ksigzka doktora Ludwiga Jacoba to préba skierowania nas na droge do zdrowego zycia po-
przez zmiane sposobu odzywiania. Jest petna pasji poznawczej, skrupulatnej metodologii
i osobistych doswiadczen.

Dr Jacob wybrat oryginalng metode dowodu naukowego - przyjrzat sie blizej mieszkaricom
wyspy stulatkéw, Okinawy. Studiujac diete mieszkancéw Okinawy, dr Jacobs poréwnat ich
zwyczaje zywieniowe z innymi rejonami na ziemi, gdzie ludzie zyja zdrowo, dtugo i unikaja
chordéb cywilizacyjnych. Mieszkancy Okinawy jedza positki niskokaloryczne, zawierajace zto-
zone weglowodany, warzywa i owoce. Natomiast bardzo rzadko jadaja mieso, nabiat i cukry
proste. Biatko stanowi zaledwie okoto 10 procent ich diety. Dla poparcia swojej tezy dr Jacob
przenosi nas do stanu Kalifornia w USA. Podobny wzorzec dtugiego i zdrowego zycia prezen-
tuje zyjaca tam spotecznos¢ Adwentystéw Dnia Siddmego. Umiarkowane jedzenie prostych
potraw, unikanie przejadania sie, uzywek, stodyczy, a przede wszystkim miesa i ograniczanie
spozycia produktéw mlecznych na rzecz wigkszej ilosci warzyw i owocow, zbéz i kilku szkla-
nek wody dziennie brzmi bardzo prosto, a jednak dla wielu z nas jest trudne do osiggniecia.



Metoda doktora Jacoba

Co powiedzielibysmy zatem na fakt, ze adwentysci nie jedzacy miesa zyja w zdrowiu mie-
dzy 6 (kobiety) a 10 lat (mezczyzni) dtuzej niz pozostali mieszkaricy stanu Kalifornia? Rowniez
w Europie jest takie miejsce, gdzie ludzie czesto dozywaja 100 lat, pozostajac w dobrej kondy-
cji i cieszac sie pogodnym zyciem — wyspa Sardynia na Morzu Srédziemnym. Jak méwi jeden
z miejscowych stulatkéw w wywiadzie dla gazety ,USA Today” z listopada 2017 r.: ,Jemy, co
sami uprawiamy. Jesli chcesz sobie ugotowac zupe warzywng, po prostu idziesz i sam zbie-
rasz na nig warzywa".

Dr Jacob nie poprzestat jednak tylko na tych przyktadach. Swoja analize popart wieloma od-
niesieniami do literatury naukowej, jak rowniez zaprezentowat kilka interesujacych hipotez na
temat epidemii choréb ukfadu krazenia, cukrzycy, nowotwordéw czy tez demencji w krajach,
ktére wczedniej z taka fatwoscig pokonaty straszliwe choroby zakazne. Przyczyng epidemii
chordb cywilizacyjnych ma by¢ zmiana zwyczajow zywieniowych, ktéra dokonata sie w ostat-
nim stuleciu. Jemy dzis bardzo duzo miesa, potraw biatkowych, produktéw przetworzonych
i wysokokalorycznych, gdzie dominuja rézne dodatki, cukry proste i sél. W efekcie, mimo ze
zyjemy $rednio diuzej, umieramy dotknieci szeregiem ciezkich choréb, z ktérymi wspotcze-
sna medycyna radzi sobie z trudem albo nie radzi sobie w ogdle.

Autor wprowadza nas w swiat indeksu glikemicznego i insulinowego, zespotu metaboliczne-
go, zaburzen rownowagi kwasowo-zasadowej i mineralnej organizmu, dysfunkgji srédbtonka
oraz niedoboréw substancji sladowych, z wielkg precyzjg nawigujac w tej trudnej dla laika
terminologii. Robi to w sposéb bardzo przystepny, postugujac sie obrazowymi przyktadami
i cytujac odpowiednig literature naukowa.

Mysle jednak, ze niecierpliwy czytelnik pragnatby otrzyma¢ kompendium wiedzy dra Jacoba
i wskazéwki odnosnie tego, co jes¢, a czego unikac. Dla takiej osoby polecam piramide zywie-
nia dra Jacoba wraz ze wszystkimi praktycznymi poradami. Ponadto, wydaje sie, ze dr Jacob nie
jestjuzsam ze swoimipogladami.W prestizowym czasopismie naukowym ,Lancet” (Foodinthe
Anthropocene:the EAT-Lancet Commission on healthydiets from sustainable food systems; styczen
2019; http://dx.doi.org/10.1016/50140-6736(18)31788-4) grupa wybitnych naukowcdw przedsta-
wita diete przysztosci dla ziemian: jedzcie duzo warzyw, owocéw, zbéz petnoziarnistych, roslin
straczkowych, orzechéw i nienasyconych ttuszczéw, a unikajcie produktéw przetworzonych
i miesa. Brzmi bardzo znajomo, nieprawdaz?

Dla mnie, kogos, kto od ponad trzydziestu lat nie spozywa produktéw miesnych i unika po-
traw z mikrofaléwki, te zalecenia trafiajg natychmiast do serca. Mysle, Ze trafig réwniez do
serca oraz rozumu kazdego, kto ceni sobie wtasne zdrowie i przysztos¢ naszej planety.

Na zakonczenie, dla inspiracji, chciatbym przytoczy¢ stowa medrca
renesansu, Leonarda da Vinci, ktéry zostawit nam ten ponadczaso-
wy przekaz: ,Zyjemy poprzez $mieré innych stworzen, sami stajac sie
grobowcami. Dlatego od mtodosci unikatem jedzenia miesa”.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka przyczyni sie do utrzymania lub odzy-
skania zdrowia. Mitej lektury.
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