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WPROWADZENIE

By¢ moze styszeliscie o badaniach medycznych, ktére trzeba byto przerwaé przed ich
zakoniczeniem? Na przyktad dlatego, ze testowany lek okazat sie niebezpieczny dla biorgcych
udziat w badaniach? Ich kontynuowanie bytoby niezgodne z zasadami etyki zawodowej, a
narazanie uczestnikdw na negatywne skutki dziatania testowanych lekdw — na granicy
prawa. Czasem badanie moze zostaé przerwane, gdy nie ma watpliwosci co do skutecznosci
leku i nieuczciwie bytoby zwleka¢ z udostepnieniem go pacjentom, skoro mozna w ten
sposéb uratowaé¢ komu$ Zycie. Przyktadem moze by¢ badanie poréwnawcze
przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych i opublikowane w 2003 roku, podczas ktérego
dwom grupom pacjentdw cierpigcych na raka jelita podawano odpowiednio tabletki placebo
oraz acetylosalicylany (takie jak aspiryna). Pozytywny efekt dziatania acetylosalicylanéw byt
na tyle wyrazny, ze badanie zakoriczono przed czasem.

Z tg ksigzka byto podobnie. Kilka lat temu Per Wikholm, m.in. wspétautor ksigzki
Ideologia i pienigdze za poradami zywieniowymi zaczat interesowac sie tak zwang skrobig
oporng. Twierdzit, ze skrobia oporna potrafi utrzymac poziom cukru na niskim poziomie.
Pomyslatem wtedy, ze co$ mu sie stato z glowa: przeciez skrobia to jedna z ostatnich
substancji, jakie powinno sie spozywaé, poniewaz zamienia sie ona w glukoze, ktéra podnosi
poziom cukru we krwi i insuliny w organizmie. Cztowiek tylko od niej tyje i choruje. Niby
gdzie byta w tym wszystkim logika? Okreslenie ,skrobia oporna” (resistant starch, RS)
wydawato mi sie kolejng modg, wymyslong tylko po to, zeby czyms sie wyrdznié. Kolejny
skrat, jakich wiele.

Okazato sie jednak, ze rzeczywiscie istnieje rodzaj skrobi, lub raczej — jak kto woli —
btonnika, ktory przechodzi przez proces trawienia az do jelita grubego, nie zamieniajac sie po
drodze w cukier (glukoze), cho¢ zwykle wtasnie tak sie dzieje.

WeZmy na przyktad zwyktego ziemniaka: sktada sie on zasadniczo z dwdch rodzajéw
skrobii, amylopektyny i amylozy. Gdy amylopektyna rozpada sie podczas gotowania,
ziemniak staje sie miekki i przyswajalny. Dzieki temu nasze enzymy mogg go zmieni¢ w
paliwo — glukoze. Natomiast amyloza jest bardziej zwarta i zbita i nie rozpada sie pod
wptywem enzymdw. W niezmienionej postaci pokonuje cafg droge do jelita grubego, gdzie

bakterie zajmujg sie jej rozktadem, uruchamiajgc fermentacje. W efekcie powstaje miedzy



innymi kwas mastowy — jeszcze do niego wrécimy. Po schtodzeniu ziemniakéw ich struktura
znow sie zamyka, dzieki czemu wieksza ich czes¢ przedostaje sie do jelita grubego, gdzie
enzymy nie powodujg juz rozktadu skrobi.

Dawniej duzo moéwito sie na temat maki ziemniaczanej, ktéra zawiera znaczng ilos¢
skrobi opornej. Najprosciej byto zala¢ jag wodg, energicznie zamiesza¢ i szybko wypi¢. Na
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koniec mozna byto jekngc ,Ble...!”. Maka ziemniaczana w najlepszym wypadku smakuje jak
klej do tapet i picie tego roztworu mogto z poczagtku wydawac sie dziwnym pomystem. U
wielu 0séb poziom cukru we krwi utrzymywat sie jednak na poziomie nizszym, niz wtedy, gdy
nie przyjmowaty one skrobi opornej. Maka ziemniaczana znakomicie sprawdza sie jako
pokarm dla bakterii jelitowych, ale w tej ksigzce chciatbym réwniez zwrdéci¢ uwage na inne
produkty spozywcze, ktore sg rdwnie skutecznie, a przy tym duzo smaczniejsze — jak
chociazby réznego rodzaju fasole.

Odkad zapanowata moda na magke ziemniaczang, Patrik Olsson, wspoétautor tej ksigzki,
prowadzit eksperymenty, ktérych rezultaty byly tak fantastyczne, ze musimy nimi podzielié. Z
pewnoscig mozna by zaczekaé na wyniki jakichs profesjonalnych badan, ale mogtoby to zajgé
dziesigtki lat, a my nie chcemy czekac¢. PostanowiliSmy wiec, ze postgpimy tak jak to zrobiono
z kwasem acetylosalicylowym i podzielimy sie naszymi spostrzezeniami zawczasu, choé¢ do
korica nie wiemy, co doktadnie dzieje sie w organizmie. Nie jestesmy zresztg w tym
osamotnieni. Podobnie bylo z metforming, powszechnie stosowanym lekiem
przeciwcukrzycowym, w przypadku ktérej réwniez nie wiedziano, jak dokfadnie dziafa,
oprocz tego, ze dziata. Zastosowanie skrobi opornej wydaje sie réwnie skuteczne co
metforminy, czyli jest catkiem niezle. Poza tym badania, o ktérych przed chwilg
wspomniatem, a na ktére nie chcieliSmy czeka¢, prawdopodobnie i tak nie zostatyby nigdy
przeprowadzone. Dlaczego? Metody tej nie da sie opatentowad, wiec brakuje chetnych, zeby
zajac sie jej badaniem. Podejrzewam raczej, ze firmy farmaceutyczne bedg probowaty
uniemozliwié upowszechnienie wiedzy na jej temat. Grozitoby ono utratg przez nie duzej
czesci rynku. Patrik byt przeciez w stanie znacznie ograniczy¢ ilos¢ przyjmowanej insuliny.
Dzi$ nie przyjmuje nawet jednej dziesigtej dawki z czaséw, gdy odzywiat sie zgodnie z
zaleceniami.

Kiedy przed laty wydatem mojg pierwszg ksigzke Fettskrdmd, wystatem zapytanie do
redakcji jednego z serwiséw internetowych, czy zechcieliby wesprzec¢ jg promocyjnie. Na

stronie znalez¢ mozna byto porady dla diabetykéw, a poniewaz nie miatem wtedy jeszcze



doswiadczenia w temacie cukrzycy i jej leczenia, naiwnie wierzytem, ze na wies¢ o mojej
ksigzce odtanczg taniec radosci. Pisatem w niej o zaskakujgcych wynikach, jakie mozna byto
osiggnag, jesli tylko postepowato sie wbrew zaleceniom dietetykdw. Szczerze sie zdziwitem,
gdy okazato sie, ze nie chcg o niej napisac. Nie potrafitem tego zrozumiec. Czy nie zalezato im
na zdrowiu diabetykdw? Przeciez radzitem w niej co powinni zrobi¢ w celu poprawy zdrowia.
Przedmowe do ksigzki napisali profesor Lars Werkd, prawdopodobnie najwiekszy szwedzki
ekspert w dziedzinie medycynyw dwudziestym wieku, oraz lekarz dietetyk Jorgen Vesti
Nielsen, ktéry przeprowadzit badanie diabetykdw na diecie niskoweglowodanowej. Nie
wierzyli mi? Przeciez nawet nie zdazyli przeczytacd ksigzki?

Gdy sprawdzitem ten serwis doktadniej, okazato sie, ze prowadzi go firma, ktéra
dostarcza sprzet i leki dla diabetykdw. To zrozumiate, ze nie zalezato im na tym, zeby
diabetycy byli zdrowsi. Dawniej naiwnie myslatem, ze tak wtasnie jest, ale to nie takie proste.
Najlepiej, jesli pacjent jest troche chory. Nie zdrowy ani nie martwy. Lagom, czyli w sam raz.
Dostosowanie diety do choroby pacjenta mogtoby przeciez sprawic, ze jego stan znacznie sie
poprawi, a na tym bynajmniej nie zalezy tym, ktérzy zyjg z produkcji réznego rodzaju lekéw.

Niezaleznie od tego, co twierdzg firmy farmaceutyczne wydaje nam sie, ze znalezliSmy
cos$, co moze przynies¢ korzys¢ wielu osobom. Naturalnie jesteSmy przygotowani na to, ze
zostaniemy obrzuceni btotem, ale bedzie to dla nas dowdd, ze nadepneliSmy komus na
odcisk.

Czytajac te ksigzke, trzeba pamietac¢ o tym, ze ludzie sg do siebie podobni. To znaczy
dosyé¢ podobni. Czy moze raczej powinienem napisac, ze mimo wszystko troche sie réznig?
Co chce przez to powiedzie¢? Céz, mianowicie to, ze jeden (1!) model postepowania nie jest
dobry dla wszystkich, ale mimo to moze by¢ dobry dla naprawde wielu.

Zeby przekonaé sie, czy co$ dziafa, trzeba tego oczywiscie sprébowaé. Jezeli kto$ ma
problem z wysokim poziomem cukru we krwi i/lub z nadwagg, warto, zeby siegnat po te
ksigzke. Dla wielu oséb moze byé¢ to poczatek nowego, zdrowszego zycia. Potwierdzajg to
historie tych, ktorzy sprobowali. Moze ty bedziesz nastepny? Poza tym okazuje sie, ze osoby
zdrowe, o poprawnej masie ciata, czyli te, u ktérych ilos¢ tkanki ttuszczowej jest w normie,
mogg dzieki tej metodzie zyska¢ wyrazne miesnie brzucha.

Zdaje sobie sprawe, ze wiele z tego, co jest napisane w tej ksigzce moze na pierwszy
rzut oka wydawac sie szalone. Gdybym przeczytat jg kilka lat temu, przytozytbym palec

wskazujgcy do skroni i pokrecit nim, wywracajgc przy tym oczami i ostentacyjnie parskajac.



Trzeba by¢ jednak otwartym na nowosci. Od ponad dekady pisze ksigzki o LCHF i wiem, ze
najtatwiej jest obstawac przy tym, co sie kiedy$ powiedziato. W ten sposdb dba sie o prestiz,
co jest niebezpieczne, bo dotyczy zdrowia. Znam profesorow z branzy, ktérym musi by¢
naprawde trudno zachowac¢ wiarygodnos$é. Co by to byto, gdyby po kilkudziesieciu latach
praktyki przyznali sie, ze udzielali nietrafionych porad zywieniowych? Skazywali ludzi na
chorobe lub przedwczesng smier¢? To zrozumiate, cho¢ godne pozatowania, ze wolg trwaé
przy swoich dawnych pogladach, ktére wspodiczesne badania i doswiadczenia uznaty za
btedne. Na szczescie to, czy dobrze $pig w nocy, to juz nie nasz problem.

Nasza ksigzka wyrdznia sie tym, ze Patrik razem ze swojg dziewczyng na biezgco
kontrolowali u siebie poziom cukru we krwi. Nie mam na mysli testéw na obcigzenie glukoza
po, przyktadowo, dwéch godzinach po positku, tylko obserwacje na zywo pokazujaca
zmieniajgce sie krzywe cukrowe. O ile mi wiadomo, jest to pierwszy przypadek, kiedy te
parametry opisano w powigzaniu z przyjmowaniem rdéznego rodzaju positkéw zawierajgcych
probiotyki i skrobie oporng. Ciekawe? Owszem.

Na koniec pare stdw na temat samej pracy nad ksigzka: ustaliliémy, ze to ja, Lars-Erik,
zajme sie pisaniem. Patrik bedzie odpowiadat za zbieranie danych, ktdre ja bede uzupetniat
zgodnie z mojg wiedzg zawodowa. Jezeli tekst zawiera jakie$ niescistosci, wina lezy wytgcznie
po mojej stronie. Tekst pisany w pierwszej osobie zawiera mojg osobistg opinie.

No to zaczynamy.

Lars-Erik



LCHF w praktyce

Podstawowa zasada LCHF opiera sie na ograniczeniu spozycia weglowodandw i zastgpienia
ich ttuszczami jako alternatywnym zrédtem energii. Niektdrzy twierdza, ze ttuszcz jest gorszy
od weglowodandéw, poniewaz zawiera dwa razy wiecej kalorii na gram. Z tego powodu
miatoby sie przybiera¢ na wadze wskutek spozycia ttuszczéw, a nie od weglowodandw,
chocby jednego i drugiego spozyto sie tyle samo. Mato kto jednak spozywa jedzenie w

okreslonych ilosciach. Wiekszos$¢ znanych mi osdb decyduje co spozywac, a nie ile gramow.

To, co jemy, ma znaczenie. Organizm przetwarza rézne sktadniki odzywcze na rdine
sposoby. Ludzkie ciato nie dziata jak licznik kalorii, tylko wykorzystuje wszystkie sktadniki
odzywcze na rdzne sposoby. Przyktadowo fruktoza jest pochtaniana przez watrobe i zamienia
sie w glukoze, ktéra nastepnie jest uwalniana do krwi, skad transportowana jest do miesni i
mozgu. Z kolei ttuszcz rozpada sie na czesci sktadowe, ktére krgzg we krwi, przeksztatcajgc
sie w ciata ketonowe stanowigce jedno ze zrddet energii. Proteiny przetwarzane sg w

organizmie, tracac od 6 do okoto 4 kalorii na gram.

Ktory ttuszcz jest najlepszy?
Ttuszcze mozna podzieli¢ na kilka sposobow, przyktadowo na prozapalne i przeciwzapalne.
Ttuszcz, ktéry dziata przeciwzapalnie nazywa sie omega-3, a prozapalny omega-6.

Ciato nie potrafi wytwarzaé¢ tego rodzaju ttuszczéw, dlatego musimy przyjmowac je
wraz z jedzeniem. Z ttuszczami omega-6 trzeba by¢ ostroznym i nie przyjmowacé ich zbyt
wiele. Nalezy tez dba¢ o zachowanie réwnowagi miedzy omega-3 i omega-6. Nadmiar
jednego z nich nie jest korzystny. Mozna by mysle¢, ze nalezy unikaé ttuszczéw omega-6 jako
prozapalnych, jednak one tez sg potrzebne. Czasem nasz organizm musi przej$¢é stan zapalny,
zeby sie naprawi¢. Osoby na tradycyjnej diecie przyswajajg do pietnastu razy wiecej
ttuszczéw omega-6 niz jest im to potrzebne, dlatego warto ograniczyé spozycie tych
ttuszczow.

Omega-6 znajdujg sie gtéwnie w olejach roslinnych takich jak olej rzepakowy,
kukurydziany i stonecznikowy, ale rowniez w margarynie. Ttuszcze Omega-3, réwnowazgce
dziatanie tych pozapalnych, mozna znalez¢ miedzy innymi w ttustych rybach takich jak sledz,
makrela i fososiowate. Inng kwestig jest pochodzenie ryb i zanieczyszczenie srodowiska ich

zycia, ale na razie nie bedziemy sie nig zajmowac.



Istnieje réwniez rodzaj ttuszczu nazywany ttuszczem jednonienasyconym.
Najbardziej popularnym produktem spozywczym zawierajagcym duzg ilo$¢ tego rodzaju
ttuszczu jest oliwa z oliwek. Oliwa jest doskonata do satatek, o ile jest utrzymywana w niskiej
temperaturze. Do smazenia lepiej nadaje sie masto albo olej kokosowy.

Ttuszcz nasycony ma bardziej zwartg konsystencje. Prostym sposobem, by stwierdzi¢, z
jakim ttuszczem mamy do czynienia, jest wstawienie go do lodéwki. W tym miejscu
nalezatoby pewnie zaznaczyé, ze wszystkie tluszcze wystepujace w naturze stanowiag
mieszanki. Nie istniejg ,czyste” rodzaje ttuszczu, dlatego moéwi sie o ,wysokiej zawartosci”
okreslonego rodzaju ttuszczu.

Wsrdd ttuszczéw wystepujacych w masle znajdziemy 68% ttuszczu nasyconego, 28%
jednonienasyconego i 4% wielonienasyconego. Masto twardnieje pod wptywem zimna w
lodéwce, co wynika wtasnie z wysokiej zawartosci twardego ttuszczu nasyconego. Oliwa w
lodéwce metnieje. Nie znaczy to, ze sie popsufa, lecz jest to dowdd, ze sktada sie ona z
roznych rodzajéw ttuszczu, ktére czynig jg pottwarda lub — jak kto woli — pétptynna. Olej
kukurydziany bedzie ptynny, nawet jezeli zostawimy go w loddwce. Jak juz sie pewnie
zorientowaliscie, zalezy to od zawartosci wielonienasyconych ttuszczy, ktdre sg ptynne.

Ryby zyjagce w zimnych wodach zawierajg duzo omega-3, czyli tluszczu
wielonienasyconego. Powinny byé za to wdzieczne swojemu stwdrcy, bo gdyby zawieraty
gtownie ttuszcze nasycone, ruszatyby sie jak ktoda drewna w wodzie.

Ttoczony na zimno olej kokosowy mozna dzi$ kupi¢ w zwyktych sklepach spozywczych.
Dawniej nie byto to takie tatwe i to nawet w sklepach ze zdrowg zywnoscia. ,Przeciez to
ttuszcz nasycony” méwito sie, a takie produkty nie powinny byé przeciez sprzedawane w
sklepach ze zdrowg zywnoscig, ale teraz dostepne sg rdzne jego rodzaje — o smaku kokosa
lub bez. Nie bdj sie wiec masta i oleju kokosowego. Uzywaj oliwy na zimno. Nie naduzywaj

pozostatych olei roslinnych.

Ktore weglowodany sq najlepsze?

Mozna powiedzieé, ze w LCHF chodzi przede wszystkim o to, zeby ograniczy¢ weglowodany.
Nalezy jednak pamietaé, ze dieta ta nazywa sie ,Low Carb”, a nie ,No Carb”. Nawet tak
typowy dla diety LCHF produkt spozywczy jak jajko zawiera gram weglowodandéw. Wedle
starej zasady, ktorej mozna trzymac sie na samym poczatku, powinno sie przede wszystkim

wybiera¢ te warzywa, ktére rosng nad ziemia. Zjadajgc 100 gramoéw ziemniakdéw



dostarczamy organizmowi 16 gramoéw weglowodandw. Z kolei 100 gramoéw szpinaku daje 0,7
grama weglowodanéw — rdznica jest wiec catkiem spora. Zasada dotyczaca warzyw
rosnacych nad i pod ziemig jest prosta, ale na poczatek sie sprawdza.!

Kupujac wedliny, sprawdzaj ich sktad, bo moze sie bardzo rézni¢. Na opakowaniu
znajdziesz informacje o ilosci weglowodandw, zwykle drobnym drukiem. Kietbasa moze by¢
petna ptatkdw ziemniaczanych i zawiera¢ 15 graméw weglowodanéw na 100 graméw. Inna

moze zawieraé powiedzmy 0,4 grama, wiec rdznice sg spore.

Biatka
llo$¢ zjadanych przez nas protein stanowi zwykle okoto 20% spozywanego jedzenia i dzieje
sie tak niezaleznie od tego, czy stosujemy jakas diete, czy nie. Mozna powiedzieé, ze biatko
pochodzenia zwierzecego jest bardziej wartosciowe niz roslinne, dlatego oczywiscie polecam
to pierwsze. Duzo dobrych protein znajduje sie w jajkach, zresztg proteiny to przeciez inaczej
,biatko”, co sporo méwi. Jajka to tak na marginesie najbardziej kompletny pokarm, poniewaz
oprocz biatka zawierajg ttuszcz i wszystkie witaminy z wyjatkiem witaminy C. To jest
materiat, z ktérego powstaje zycie. Dlatego warto je wtgczy¢ do swojej codziennej diety. Jesli
zjadamy wiecej biatka niz jest to potrzebne, jego nadmiar zamienia sie w glukoze, co w
przypadku diabetyka moze prowadzié¢ do niepotrzebnie wysokiego jej poziomu.

Jesli jeste$ zdrowy i nie masz problemu z glukozg, uwazam, ze nie powinienes$ zbytnio
zastanawiac sie nad iloscig przyjmowanego biatka, poniewaz zwykle to nie ilos¢ stanowi

problem.

! el interesujesz sie zawartoscig sktadnikdéw odzywczych, polecam strone internetowg kalkulatorkalorii.net,
gdzie mozesz sprawdzi¢ zawarto$¢ weglowodandw i wiele wiece;.



