        ŻYWIENIE, ŻYWNOŚĆ, SKŁADNIKI POKARMOWE A ZDROWIE 

Na stronie 21 książki, o której już Państwu mówiłem w punkcie 1.3. jest tytuł rozdziału: Dieta „optymalna”, wysokotłuszczowa, niskowęglowodanowa, natomiast na stronie 23 jest punkt 1.4.

czyli różnica jest, tamta – wysokotłuszczowa, obie niskowęglowodanowe, z tym, że jeszcze dieta Atkinsa jest też niskotłuszczowa, jak już Państwu mówiłem. Zresztą wyjaśnia to pan profesor Stanisław Wiąckowski.
Dieta Atkinsa, wysoce białkowa, niskowęglowodanowa
Dr Atkins (1997 r.) zaleca dietę bardzo wysokobiałkową, z bardzo znacznym ograniczeniem węglowodanów, a nawet ich zupełnym wyłączeniem z diety. Jego dieta była dietą przede wszystkim odchudzającą. Pod wpływem tej diety, oprócz spadku wagi, występowały u chorych czasami pewne korzystne efekty, ale też występowały objawy szkodliwe, groźne dla życia. Dlatego dr Atkins był oskarżany przez pacjentów, którym na jego diecie pogorszył się stan zdrowia. Ostatnio dr Atkins, dopiero po zapoznaniu się z treścią książek dr Jana Kwaśniewskiego „Homo optimus” i „Optima nutrition” podał proporcje między głównymi składnikami odżywczymi w jego diecie na I i II okres jej stosowania. Proporcje te określił jako procent energii podawanej w tych składnikach.

W diecie ma I okres przyjmuje: B:T:W, jak 36%:53%:8% co w przeliczeniu na jednostki wagowe wynosi B:T:W jak 1g:0,66g:0,22g. Dieta Atkinsa na II okres jej stosowania daje energii z białka 26%, z tłuszczów 41%, z węglowodanów 33%, co w przeliczeniu na jednostki wagowe daje proporcje B:T:W jak 1g:0,7g:1,3g. Dieta Atkinsa była i jest bardzo wysokobiałkowa, niskotłuszczowa i bardzo niskowęglowodanowa.
Zagrożenia przy stosowaniu diety Atkinsa

Zapotrzebowanie na energię w diecie Atkinsa jest znacznie wyższe niż występuje ono przy stosowaniu Żywienia Optymalnego (®), nawet do 2 razy wyższe. Czym lepsze pożywienie,

tym organizm potrzebuje go mniej, a czym gorsze, tym więcej musi zjadać człowiek pożywienia w kaloriach. Przy spożyciu 3000 Kcal w diecie (Atkins I) człowiek zjada 270 g białka, 180 g tłuszczu i 60 g węglowodanów na dobę. W diecie (Atkins II) – 195 g białka, (czyli jeszcze więcej niż w Atkins I), 136 g tłuszczu, (czyli mniej niż w Atkins I) i 247 g węglowodanów na dobę.

Gdyby całe białko zostało strawione i przyswojone, to z 270 g białka organizm wytworzyłby

157 g węglowodanów. Zatem faktyczna ilość węglowodanów dostarczonych w pokarmie
i wytworzonych z białka wynosiłaby 217 g w diecie Atkins I i 360 g w diecie Atkins II.

 Większość tych węglowodanów z kolei organizm przetworzyłby na trójglicerydy, a te na
cholesterol. Każdy nadmiar białka w diecie jest szkodliwy. Przetwarzanie nadmiaru białek

w organizmie to bardzo ciężka praca, za którą człowiek płaci wysoką cenę. Czym więcej człowiek spożywa białka, tym szybciej się starzeje i tym krócej żyje. Objawy przekwitania
i przedwczesnego starzenia, występujące już w wieku 30-32 lat u Kirgizów z okolic Omska

na Uralu, którzy odżywiali się wyłącznie chudym mięsem, są skutkiem bardzo wysokiego spożycia białka (Max Bürger „Biomorfoza” PZWL Warszawa 1965, str. 97).

W badaniach Eskimosów żyjących na Grenlandii ponad 30 lat temu stwierdzono w ich przeciętnej diecie spożycie białka – 350 g na osobę, na dobę, tłuszczów – 170 g, węglowodanów – 23 g. Chorób cywilizacyjnych wśród tych Eskimosów nie znaleziono,
ale ich przeciętna długość życia była niska. Organizm człowieka na diecie europejskiej,

czy amerykańskiej, nie jest w stanie strawić i przyswoić 270 g białka na dobę (Atkins I),

czy 195 g (jak w diecie Atkins II). Dlatego część tego białka nie do końca strawiona,
przedostaje się do krwi w postaci tzw. azotu polipeptydowego lub większych fragmentów

nie do końca strawionego białka, które mogą działać jako obcy antygen, co może być przyczyną zmian skórnych o typie egzemy, jako skutek reakcji alergicznej na obce białko.

Duża część tego białka przechodzi do jelit, gdzie jego „trawieniem” zajmują się bakterie,

czy pierwotniaki. Podczas tego procesu powstaje wiele toksycznych związków obciążających wątrobę i nerki, podtruwających cały organizm, dających zaburzenia w czynności centralnego układu nerwowego. Amoniak (NH3) wytwarzany w komórkach z białka i przez bakterie silnie zatruwa cały organizm. Znajduje się on we krwi, w płynach ustrojowych w postaci jonu amonowego (NH4), który następnie jest przetwarzany na mocznik. Sumaryczny wzór mocznika: NH2-CO-NH2. Przy wysokim spożyciu białka, (Atkins I, II) wzrasta ilość azotu wydalanego z kałem.

U ludzi na diecie typowej dla państw zachodnich z mocznikiem organizm wydala 80-90% azotu. Amoniak
w postaci jonu amonowego (NH4+) przy zdrowej wątrobie trafia przez żyłę wrotną do wątroby, gdzie jest szybko przetwarzany na mocznik, glutaminian lub glutaminę. Również nerki wytwarzają amoniak, ale z aminokwasów, (nie z mocznika), kierując go do krwi, ale głównie wydalany jest on z moczem w postaci jonu amonowego. W marskości wątroby czy ostrej żółtaczce duże ilości amoniaku dostają się do krwi i może dojść do zatrucia amoniakiem, co jest groźne dla życia. Objawy zatrucia amoniakiem to: drgawki, bełkotliwa mowa, upośledzenie wzroku, w cięższych przypadkach śpiączka i zgon. Czym więcej człowiek spożywa białka, tym więcej musi wytwarzać amoniaku, (także we własnych tkankach), tym więcej musi wytwarzać mocznika, tym więcej musi tracić wodoru, który mógłby spalić na wodę, tym więcej traci energii „elektrycznej” w ATP (potrzeba 3 cząsteczki ATP aby zsyntetyzować 1 cząsteczkę mocznika), ponadto organizm traci energię na nadmierną syntezę 5 enzymów, potrzebnych

do syntezy mocznika, które się „zużywają” i trzeba je syntetyzować na nowo. 
W diecie Atkinsa zalecane są tłuszcze roślinne, czyli nienasycone, zawierające mniej energii

po spaleniu, bo po prostu mają mniej wodoru. Ponadto z nienasyconych kwasów tłuszczowych powstaje aldehyd malonowy oraz wolne rodniki: tlenki, nadtlenki, ponadtlenki, które są również przyczyną starzenia, stanów zapalnych, raka i miażdżycy, a także powstają gazy techniczne takie jak etan, czy pentan, których organizm spalić nie może, a musi je wydalać przez płuca, czy jelita tracąc w nich dużo wodoru, o czym od dawna wiedzą biochemicy.

Następnym mechanizmem powodującym spadek wagi u otyłych, szeroko wykorzystywanym

przez Atkinsa w jego diecie I było wyłączenie węglowodanów z diety lub znaczne ograniczenie ich spożycia tak, aby organizm był zmuszony do wytwarzania ciał ketonowych. Powstają one

w wątrobie i są chętnie spalane przez mózg i serce przed wolnymi kwasami tłuszczowymi i glukozą, są pobierane z krwi 2,5 raza szybciej niż wolne kwasy tłuszczowe, a te pobierane są
40 razy szybciej niż glukoza, której tkanki po prostu nie chcą mając lepsze „paliwa” w kwasach tłuszczowych, czy ciałach ketonowych. Nie ma korelacji w produkcji ciał ketonowych a ich spalaniem przez tkanki. Wątroba wytwarza często zbyt dużo ciał ketonowych, z których tylko część może być spalona, a ich nadmiar jest wydalany przez płuca, jelita i szczególnie

z moczem. Utrata energii w ciałach ketonowych wydalanych z organizmu jest jednym

z mechanizmów spadku wagi w diecie Atkinsa i w każdej innej diecie zmuszającej organizm do wytwarzania ciał ketonowych w nadmiarze. Przyczyną wytwarzania ciał ketonowych w wątrobie jest niedobór węglowodanów w diecie, co z kolei jest przyczyną takiego uszkodzenia gospodarki energetycznej organizmu, że nie jest możliwe wytwarzanie przez wątrobę związków energetycznych fosforowych w takiej ilości, aby wystarczyły one jako źródło energii dla mózgu
i serca, które powinny być prawie jedynym źródłem energii dla serca, gdy człowiek, aby jego serce było zdrowe i maksymalnie sprawne, i dla mózgu, gdy człowiek chciałby, aby jego mózg zamknął się na poglądy, a otworzył na wiedzę, która jedynie umożliwia dostęp do prawdy,

a nawet zdobycie mądrości.

Wytwarzanie węglowodanów w organizmie jest bardzo trudnym i skomplikowanym procesem, czego wątroba nie lubi. Woli wytwarzać ciała ketonowe, upośledzając w ten sposób wydolność serca i mózgu i godząc się na utratę dużej ilości energii wydalanej w ciałach ketonowych.
1 g wydalonych ciał ketonowych daje utratę 8,85 Kcal, czyli prawie 9 Kcal z 1 grama. Białko
jest drogie. Kupowanie go i zjadanie w ilościach przekraczających zapotrzebowanie organizmu

4, 5-krotnie, zmuszanie organizmu do utylizacji znacznej większości spożywanego białka bez

żadnego pożytku dla organizmu, a z dużymi dla niego szkodami, nie jest postępowaniem rozumnym.

Pan profesor jeszcze omawia inne diety, np. dietę przeciwgrzybiczą, dietę meksykańską, dietę
hinduską, dietę chińską, dietę śródziemnomorską… Jeśli Państwa będą interesowały te diety,

to w następnej wypowiedzi mojej przekaże informacje, które przekazał profesor na ich temat.

Oczywiście powiem również o diecie wegetariańskiej, bezmięsnej, wysokowęglowodanowej,

zgodnie z tym, co napisał pan profesor.
Jak Państwo się zorientujecie, ani dieta Atkinsa, ani żadna z tych innych podanych diet, nie daje tak korzystnych efektów, jak daje dieta optymalna, ponieważ – jak pisał prof. Rafalski – 
Tylko dieta optymalna jest zgodna z naukami biochemicznymi, czyli z prawami obowiązującymi w naukach ścisłych. I dlatego jest najlepsza. Dziękuję Państwu.
Jan Kwaśniewski
