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ez cienia przesady mozna stwierdzi¢, ze jest

to najwazniejsza ksigzka wszechczaséw na te-

mat zdrowia i odzywiania. Wnioski wynikajace

z badan w niej zawartych siegajg daleko, ale
z pewnoscia kazdy znajdzie w niej rady odpowiednie dla
siebie, tak by zmieni¢ swojg diete zgodnie z odkryciami
i wskazéwkami Campbella, tak jak on to uczynit. Camp-
bell dorastat na farmie w niezachwianym przekonaniu,
ze jedzenie duzych ilosci miesa, nabiatu i jaj jest najlepsze
dla zdrowia. Jednak doswiadczenie i badania wskazaty
na cos zupetnie przeciwnego. Pierwsze badania wyko-
nane na Filipinach miaty pierwotnie dotyczy¢ niedobo-
ru biatka u niedozywionych dzieci. Zamiast tego odkryt
zwiazek miedzy wyzsza zapadalnoscia na raka watroby
u tych filipinskich dzieci, ktérych dieta byta bardzo bogata
w biatka. Mniej wiecej w tym samym czasie zwrécit uwa-
ge na raport z badan przeprowadzonych na szczurach?
w Indiach. Jednej grupie podawano rakotwodrczg aflatok-
syne, nastepnie karmiono je pokarmem ztozonym w 20%
z biatka. Drugiej grupie podano taka sama ilos¢ aflatoksy-
ny, jednak karmiono je pokarmem ztozonym w 5% z biat-
ka. Wyniki badan wykazaty, ze kazde ze zwierzat na diecie
z 20% udziatem biatka wykazywato objawy raka watro-
by, natomiast te na diecie z 5% udziatem biatka unikneto
raka watroby. Obydwa badania okazaty sie kluczowe dla
dalszego rozwoju kariery naukowej Campbella.

Ksiazka podzielona jest na 4 rozdziaty: studium chin-
skie, choroby dobrobytu, przewodnik dobrego odzywia-
nia oraz rozdziat zatytutowany: Dlaczego nie styszeliSmy
o tym wczesniej w nauce i polityce? Campbell opisat w jaki

China Study”

sposéb rozpoczat badania nad reprodukcja szczuréw
indyjskich: Nasze odkrycie byto szokujqce. Dieta niskobiat-
kowa hamuje dziatanie rakotwdrcze aflatoksyny, niezalez-
nie od ilosci czynnika rakotwdrczego, ktéry zostat podany
zwierzetom. Nawet gdy proces rakowy juz sie rozpoczqft,
dieta niskobiatkowa znacznie hamowata rozwdj proce-
su rakowego. Innymi stowy, dieta niskobiatkowa niweluje
silnie rakotwdrcze dziatanie tej substancji. Tak naprawde,
biatko w diecie ma tak ogromny wptyw, Ze mozna zahamo-
wac lub przyspieszy¢ proces rakowy, po prostu zmieniajqc
ilos¢ konsumowanego biatka. Dowiodt, ze niskie spozycie
biatka znacznie obniza aktywno$¢ enzymu i zapobiega
niebezpiecznym, rakotwérczym mutacjom DNA. Badania
wykazaly réwniez, ze biatka roslinne nie sprzyjaty roz-
wojowi raka, nawet przy wiekszym poziomie spozycia.
Gluten (biatko z pszenicy) nie powoduje takich samych
efektéw jak kazeina (biatko mleczne), nawet gdy stanowi
20% przyjmowanego pokarmu. Wyniki te wskazuja jed-
noznacznie, ze ilo$¢ i rodzaj spozywanego biatka wpty-
waja na ujawnienie sie gendw rakowych. Innymi stowy,
nawet jesli ma sie genetyczne predyspozycje do raka, ba-
dania te wskazuja, ze dieta roslinna pomaga zapobiegac
jego pojawieniu sie.

Kolejny rozdziat zawiera szczegéty samego chinskie-
go studium. Opiera sie ono na bardzo szeroko zakrojo-
nych badaniach rozpoczetych w latach 70. Dotyczyty
one $miertelnosci spowodowanej 12 réznymi rodzajami
raka w ponad 2400 chinskich prowincjach, co obejmuje
880 mIn (wtedy 96%) ich mieszkancow. Campbell i jego
koledzy przesledzili szczegétowe wyniki badan i zalez-
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nos¢ pomiedzy rodzajem diety a choroba. W rezultacie
wyodrebniono ponad 8000 waznych statystycznie po-
wigzan miedzy stylem zycia, dietg a zmienng chorobowa.
Réznice miedzy chorobami wynikajacymi z dobrobytu
a chorobami wynikajacymi z biedy staty sie bardzo wy-
razne - pierwsze z nich nazywano chorobami ekstrawa-
gangji Zzywieniowej. Campbell dowidédt, ze Smiertelnos¢
z powodu choroby wiencowej byta 17-krotnie wyzsza
wsrod Amerykanow niz wsrod chinskich wiesniakéw
a liczba zgonéw spowodowanych rakiem piersi wsrod
Amerykanek jest 5 razy wyzsza niz u chinskich chtopek.
Jasnym stato sie rowniez, ze przecietny poziom choleste-
rolu we krwi u chiiskich chtopéw wynosi ok. 127 mg/dL,
podczas gdy u amerykanskiej grupy poréwnawczej to
215 mg/dL. Campbell dowodzi, ze nizszy poziom cho-
lesterolu we krwi to mniejsze prawdopodobienstwo
choréb serca, raka i innych choréb Zachodu, nawet przy
poziomie ponizej tego uznawanego za bezpieczny na
Zachodzie. Odkryt réwniez, ze pokarm pochodzenia
roslinnego ma wptyw na nizszy poziom cholesterolu, na-
tomiast zywnos¢ pochodzenia zwierzecego sprzyja jego
podwyzszeniu. Produkty zwierzece taczy sie rowniez
z wyzsza zachorowalnoscia na raka piersi, roslinne obni-
zaja ryzyko jego rozwiniecia sie. Btonnik oraz przeciwu-
tleniacze roslinne maja wptyw na obnizenie ryzyka raka
uktadu trawiennego. Jak mozna sie tatwo domysli¢ dieta
Atkinsa® umrze wkrétce $miercig naturalna.

Czesc¢ druga ksigzki dotyczy badan nad réznorodny-
mi chorobami wynikajacymi z dobrobytu oraz czynnika-
mi ryzyka: nadwagga, chorobami serca, cukrzyca, rakiem,
chorobami autoimmunologicznymi oraz réznymi scho-
rzeniami kosci, nerek, oczu i mdézgu. Autor stwierdza na
poczatku: nie istnieje cos takiego jak specjalna dieta sku-
teczna na raka i inna na choroby serca. Ta sama dieta jest
dobra by zapobiegac rakowi, jak i zapobiega¢ chorobom
serca, otytosci, cukrzycy, katarakcie, zwyrodnieniu plamki
Z6ttej, Alzheimerowi, zaburzeniom funkcji poznawczych,
stwardnieniu rozsianemu, osteoporozie i innym chorobom.
W rozdziale dotyczacym choréb serca autor dowodzi,
ze ilo$¢ zachorowan na choroby serca jest podobna jak
w latach 70-tych, ale poprawita sie przezywalnos¢: jest
lepiej jesli chodzi o unikanie zgonu z powodu chordb serca,
nie zrobiono jednak nic by zniwelowa¢ czynniki szkodliwe
dla naszego serca.

Campbell podaje przyktad niezwyktych badan
dr Cadwella Esselstyna Jr.rozpoczete w 1985 r. Na poczat-
ku miat 23 pacjentéw, z ktérych 5 zrezygnowato w ciggu
2 lat. 18 pozostatych przeszto 49 stanéw ostrych zespo-
téw wiencowych podczas poprzednich8 lat. Esselstyn za-
lecit sobie i swoim pacjentom diete niskottuszczowa na
bazie pokarmoéw roslinnych. Przecietny poziom choleste-
rolu we krwi na poczatku wynosit 246 mg/dL, spadt p6z-
niej do poziomu 132 mg/dL. Przez nastepne 11 lat byt tyl-
ko 1 przypadek ostrego zespotu wiencowego wsréd tych
18 0séb. Osoba ta zrezygnowata zdiety na 2 lata. Od chwi-
li gdy do niej wrdcita, nie miata wiecej problemdéw zdro-

wotnych. U 70% pacjentéw zaobserwowano otwarcie sie
zablokowanych arterii. Co wazne, 5 pacjentéw, ktérzy
zrezygnowali, doswiadczyto dalszych 10 standw ostrego
zespotu wiencowego do 1995 r. W 2003 r., po 17 latach
trwania badan, wszyscy z wyjatkiem jednego pacjenci
z poczatkowej grupy nadal byli przy zyciu. Campbell pyta:
Czy ktokolwiek przy zdrowych zmystach moze podwazac te
odkrycia? Niestety odpowiedz brzmi: tak. Gdy Esselstyn
prébowat wprowadzi¢ ten program do kliniki w Cleve-
land, gdzie pracowat jako chirurg kardiolog, po prostu
go zblokowano. A powdd? Stuzba zdrowia nadal czerpie
zyski z interwencji farmakologicznej i chirurgicznej. Dodat
pozniej: pokarm jako klucz do zdrowia to konkurencja dla
medycyny konwencjonalnej opierajqcej sie na lekach i inge-
rengji chirurgicznej. Podobnie jest jesli chodzi o choroby
ery dobrobytu.

Czesc trzecia to osiem zasad dobrego odzywiania i za-
chowania zdrowia wedtug Campbella:

1. Odzywianie to taczenie nieskonczonej ilosci substan-
¢ji chemicznych. Wszystkich jest wiecej, niz suma po-
szczego6lnych sktadnikow.

2. Witaminowe suplementy diety nie stanowig panace-
um by zachowac doskonate zdrowie (s3 tylko wyizo-
lowanymi sktadnikami odzywczymi).

3. Pozywienie pochodzenia zwierzecego w zadnej mie-
rze nie ma lepszych wiasciwosci odzywczych od zyw-
nosci pochodzenia roslinnego.

4. Same geny nie determinujg pojawienia sie choroby.
Geny dziatajg na zasadzie aktywacji, a odzywianie od-
grywa tu zasadniczg role, okreslajac ktére geny, dobre
czy zte, zostang aktywowane.

5. Odzywianie moze w znaczacy sposob kontrolowac
szkodliwe dziatanie substancji chemicznych.

6. Te same skfadniki odzywcze, ktore zapobiegaja roz-
wojowi choroby w jej wczesnym stadium moga ja
réwniez zahamowac w jej pézniejszym stadium (cho-
roba potrzebuje czasu by sie rozwingc).

7. Skiadniki odzywcze, ktére pomagaja walczy¢ z jakas
choroba chroniczna, majg dobroczynny wptyw na
0gdlny stan zdrowia.

8. Dobre odzywianie to dobre samopoczucie we wszyst-
kich dziedzinach zycia (mamy wiecej energii jesli do-
brze jemy).

W dalszej czesci rozdziatu Campbell radzi jak wprowadzic¢
te zasady w zycie na podstawie wiasnych doswiadczen.

W czesci czwartej pada pytanie, dlaczego ten temat
jest tak niepopularny? Krétko méwigc, odpowiedz brzmi
tak - caty system:rzad, nauka, medycyna, przemystimedia
stawiaja na pierwszym miejscu pienigdze a nie zdrowie,
technologie nad zdrowa zywnoscia, zamet nad przejrzy-
stoscia. Rozdziat pierwszy Nauka - ciemne strony ttuma-
czy, jak wielka ilos$¢ instytucji rzadowych sprzyja przemy-
stowi, a pono¢ niezalezni naukowcy sa zjednywani przez
lobby przemystowe, ktére finansuje czes¢ z ich badan.
A wiec do zadan cztonkéw komitetédw decyzyjnych nale-
zy ochrona reputacji tzw. amerykanskiej diety: oznacza to,



Ze w dziedzinie odzywiania i zdrowia naukowcy nie mogq
przeprowadzac dowolnie swoich badan, do czegokolwiek
miaftyby doprowadzi¢. Dochodzqc do ztych wnioskéw, na-
wet pierwszorzedny naukowiec mégtby zrujnowac sobie
kariere. Proby walki ze szkodliwymi koncepcjami by chroni¢
zdrowie publiczne réwnaijq sie zepsutej reputacji. Campbell
tlumaczy, ze niektdrzy bardzo wptywowi ludzie z kregéw
bliskich rzadowi i instytucjom akademickim dziataja pod
przykrywka bycia ekspertami, a ich prawdziwym zada-
niem jest dtawienie otwartej i uczciwej dyskusji. Robig
to poprzez systematyczne proby tuszowania, zwalczania
i podwazania punktéw widzenia przeciwnych do status
quo: srodowisko medyczne nie stara sie przychylnie patrzec¢
na zwiqzki miedzy dietq a rakiem, czy generalnie choroba-
mi. Korporacje medyczne w USA to biznes wyspecjalizowa-
ny w leczeniu choréb za pomocq lekdw i chirurgii, gdy juz
pojawiq sie symptomy chorobowe. Co wiecej, przemyst
spozywczy i farmaceutyczny monitorujg scisle (szkalu-
jac gdy to konieczne) jednostki, ktérych badania moga
w przysztosci zagrozi¢ dochodom korporacji.

Kolejny rozdziat zajmuje sie ograniczeniami w dzie-
dzinie badan nad zywieniem. W takim kontekscie btedem
jest charakteryzowanie wiasciwosci pokarmu ze wzgledu
na wptyw na zdrowie jego poszczegdlnych sktadnikow
odzywczych. Dotyczy to samych zatozen naukowych
metod, ktére probuja wyizolowaé wiasciwosci poszcze-
go6lnych sktadnikéw. Campbell przedstawia obszerng
krytyke Nurses’ Health Study (Badania nad zdrowiem pie-
legniarek), czesto cytowane by wskazac na brak zwigzku
miedzy dieta a rakiem piersi. Jasne jest jednak, ze dieta
catej masy pielegniarek sktadata sie w przewazajacej
czesci z wysoce ryzykownych dla zdrowia pokarméw
zwierzecych: chociaz® nie ma sposobu, by zbadac zalez-
nos¢ miedzy dietq, a rakiem piersi. Jak na ironie, okazato
sie, ze dieta ztozona z odttuszczonego miesa zawiera dwa
razy wiecej biatka, niz dieta wysokottuszczowa, oparta na
ttustym miesie i bogata w cholesterol. Campbell dodaje,
ze: dieta, wiasciwie u wszystkich badanych, powodowata
choroby wynikajqce z dobrobytu. Poniewaz wyciagnieto
informacje z kontekstu: wszystkie badania nad réznicami
w konsumpcji jednego sktadnika odzywczego w danym
przedziale czasu sq wadliwe. Autor dochodzi do wniosku,
ze taka metoda badania szczegdtowych danych wyrwa-
nych z kontekstu i probowanie ustalenia ztozonych zalezno-
sci tylko z wynikéw, moze stanowic smiertelne zagrozenie.

Nastepny rozdziat odkrywa wiele powigzan wiadzy
i biznesu. Jak juz wczesniej wspomniatem, konsultanci
wielkich korporacji to naukowcy. W rezultacie przemyst
utrzymuje kontrole nad catym systemem. Cata machina
informujqca spofeczeristwo o Zywnosci zostata przejeta
przez zainteresowany tym przemyst, ktéry ma na to srodki.
Celem tych podstawowych badan jest wykrycie produktdw,
na ktdrych przemyst farmaceutyczny moze rozwingc
i sprzedac. Jednak alarmujqcy jest fakt, Zze cata ta masa ba-
dan nad lekami, genami, urzqdzeniami i technologiq nigdy
nie uleczy zadnej z naszych chordb chronicznych. Choroby

te sq w wiekszosci wynikiem nieskoriczonej ilosci zama-
chéw na nasze ciato w postaci zaniedbarn dietetycznych.
Campbell podsumowuje sytuacje: doszedtem do wniosku,
Ze jesli chodzi o zdrowie, to rzqd nie jest dla obywateli, ale
dla przemystu spozywczego — nawet kosztem ludzi. To btqd
systemowy, ze przemyst, Swiat nauki i rzqd dziatajq razem
by czuwac nad zdrowiem kraju. Przemyst finansuje badania
nad zdrowiem publicznym, a naukowcy powiqzani z prze-
mystem odgrywajq w nich kluczowe role. Stotki w rzqdzie
mozna z tatwosciq zmieni¢ na intratne posady w zarzqdach
spotek przemystowych, rzqd finansuje badania nad lekami
i sprzetem medycznym, zamiast badania nad odzywia-
niem... ten system marnuje pieniqdze podatnikdw i przyczy-
nia sie do pogorszenia naszego stanu zdrowia. Oskarzenia
te sg catkowicie uzasadnione.

Zauwazytem kilka niescistosci w ksigzce Campbel-
la. Mimo, ze powotuje sie na wczesniejsze badania nad
odzywianiem, nie wspomina ani stowem o ksiazce
Sir Roberta McCarrisona czy Maxa Gersona. Mégt réwniez
nawigzac do badan Sir Alberta Howarda nad zwigzkiem
miedzy stanem gleby a zdrowiem roslin, zwierzat i ludzi.
Nie jest tez jasne, czy jest jakas roznica miedzy mlekiem
krowim, kozim a owczym.

W koncowej czesci ksigzki Campbell podsumowuje
problemy zdrowotne USA, przytaczajac serie alarmuja-
cych danych, z ktérych wiekszos¢ wykazuje tendencje
wzrostowa. Moze to tylko oznacza¢, ze opieka zdrowotna
bedzie coraz drozsza. Co wiecej, jak dowodzi Campbell:
mamy juz szerokq game dowoddw, Ze dieta oparta na ni-
sko przetworzonej zywnosci i produktach roslinnych jest
najlepsza dla serca i ... na inne choroby chroniczne. Wierzy,
ze osiagnelismy juz krytyczny punkt w naszej historii,
a ludzie s wreszcie gotowi by stuchaé i co$ zmienidé.
Witalnosci naszej kultury nie moze zachowac ani wyraza¢
chora populacja. Jestesmy obecnie swiadkami bezprece-
densowej sytuacji, gdy wiecej niz potowa populacji swia-
ta cierpi czesciej z powodu nadwagi, niz niedozywienia.
Moze to doprowadzi¢ do Nemezis w postaci choréb wyni-
kajacych z dobrobytu, ktérym (wedtug autora tej ksigzki)
mozna zapobiec. Co wiecej, nisko przetworzona zywnos¢
rodlinna, ktorg tak poleca Campbell, ma o wiele mniej
negatywny wptyw na srodowisko. Jak juz mowitem na
wstepie, jest to kluczowa ksigzka, ktérg powinien przeczy-
ta¢ kazdy, kogo interesuje zdrowie w przysztosci - na czele
zjego wtasnym. Zalecatbym rowniez lekture pracownikom
ministerstw zdrowia i studentom medycyny.
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