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Wstep

Czytajac tytut tej ksiazki: Gluten free, moglibyscie powie-
dzie¢: ,Jeszcze jeden sensacyjny tytut, bzdury lub szarlata-
neria”. Pomyslatbym to samo. Jakkolwiek zaskakujace mo-
globy sie to wydawacd, zobaczycie, ze ksigzka ta nie ma z tym
nic wspolnego. Przedstawia ona kierunek mojej codziennej
pracy: naukowej, wnikliwej i po§wieconej zdrowiu. Oparta
jest ona na licznych odniesieniach naukowych i medycz-
nych, pracach prowadzonych przez badaczy z catego §wiata
i publikowanych w uznanych czasopismach medycznych.
Prowadzac badania, co chwile bytem zaskakiwany. Kto by
przypuszczal, ze niektére zboza, a szczegélnie pszenica,
majq druga, ukryta i tak ciemna strone? Kto by przypusz-
czal, ze pszenica, spozywana tak czesto, blizsza jest pro-
duktowi modyfikowanemu genetycznie niz dziko rosnacej
roslinie?

Historia tej ksigzki rozpoczeta sie prawie 10 lat temu.
Maja mama cierpiata na ,,drazliwa okreznice”, czyli zesp6t
jelita drazliwego. Po kazdym positku bolat ja brzuch, a co
wieczor na jej brzuchu widoczne byly skurcze. Medycyna
dawata wyrazng odpowiedz - stres. To stres odpowiedzial-
ny byt za te tajemnicza chorobe! Moja mama przyznata: ,To
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10 Gluten free

prawda, ze za kazdym razem, gdy jestem zestresowana, od-
czuwam jeszcze wiekszy bol”. W takim razie dlaczego obja-
wy nie znikaly podczas dtugich okres6w spokoju? Dlaczego
zadne leczenie (psychiatryczne lub inne), ktérego celem
jest walka ze stresem, nie eliminuje tej choroby, ktéra obec-
nie dotyka okoto 20% Francuzéw? Mysle, ze udato mi sie
znalez¢ odpowiedz.

Straciwszy nadzieje na odkrycie przyczyny choroby, po
rozmowie ze swa przyjaciotka, moja mama pograzyla sie
w lekturze ksiazki: Zywienie, czyli trzecia medycyna, na-
pisanej przez dr. Jeana Seignaleta, lekarza immunologa
zmartego w lipcu 2003 r. Wedtug autora tej ksigzki niekto-
re biatka wystepujace wspodtczesnie w pozywieniu moga by¢
niedostosowane do naszej spuécizny genetycznej, moga za-
kt6caé prace jelit i powodowaé choroby, takie jak reumato-
idalne zapalenie stawdw, zesztywniajace zapalenie stawow
kregostupa, toczen, zesp6t Gougerot-Sjogrena, choroba Ba-
sedowa, fibromialgia, spazmofilia, chroniczne zmeczenie’,
schizofrenia, tradzik, egzema, a nawet rak. Czy to nie lekka
przesada? Moja mama, farmaceutka i osoba o otwartym
umysle, zdecydowata, ze bedzie ,na prébe” przestrzegac
zasad tej diety. Po paru tygodniach jej stan w duzej mierze
sie poprawil, ale potrzebowatem jeszcze paru lat, aby uzy-
ska¢ wyjasnienie catkowitego wyzdrowienia mojej mamy.
Przyznaje, ze wobec takiej zmiany uleglem pokusie i pomy-
slatem o wspaniatym efekcie placebo. Jednakze inny czyn-
nik okazal si¢ determinujacy: od dwoéch lat moja mama
cierpiata na chorobe zwyrodnieniowa obu bioder i plecéw,
ktorej towarzyszyla rwa kulszowa (diagnostyka medycz-
na potwierdzona prze$wietleniami), i nic nie zmierzato ku

* Ciekawe odkrycia dotyczace eliminowania tej dolegliwosci prezentuje Yuri Elkaim w ksiazce ,,Sposob
na chroniczne zmegczenie”. Publikacje mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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lepszemu. Przepowiadano, ze bedzie miata coraz wieksze
trudnos$ci z chodzeniem, lecz po paru latach stosowania
tego nowego sposobu odzywiania sie i rutynowych badan
radiologicznych wszyscy wyraznie stwierdzali: oba biodra
sq jak nowe, artroza znikneta. Mégtbym zglosi¢ ten cud do
Watykanu, ale stykajac si¢ pdzniej z innymi chorymi zrozu-
miatem, ze wszystko to nie miato zadnego zwiazku z efek-
tem placebo. Ten cud mozna doskonale wyjasnié, naukowo
i racjonalnie. Lecz nikt o nim nie wie i nikt o nim nie méwi.
Wsréd réznych instytucji i lobby nie ma miejsca na tego
typu prawde, dla nich jest ona nie do zaakceptowania.

Dzieki tej ksiazce czytelnik, prawdopodobnie tak jak
przed jej napisaniem, wiele si¢ dowie. Pozwala ona posze-
rzy¢ wiedze o zbozach, a szczegélnie pszenicy, mozna sie
z niej dowiedzied, jaki jest ich wplyw na zdrowie i w jaki
sposob niektore informacje o odzywianiu sie, rozpowszech-
niane przez uczonych i ludzi przemystu, mogg zrujnowac
zdrowie.

To co przeczytacie bedzie dla was szokujace i niewy-
godne. Jest jeszcze czas, by zamkna¢ te ksigzke i zy¢ nadal
w niewiedzy... Lub rozpocza¢ pierwszy rozdziat.






Czes$¢ pierwsza

Poznac przesztosc,

’

aby zrozumiecC
terazniejszosc






Rozdziat pierwszy

Historia, ktora przyprawia
o bol brzucha

Historia Doriana rozpoczyna sie¢ w 1991 roku. Tamtego
lata postanowit on spedzi¢ z zona urlop na greckiej wyspie
Korfu. Wyspa Korfu nazywana jest ,szmaragdowa wyspga”
z powodu zielonej, gestej roslinnosci i ztotych plaz, tempe-
ratura wody osigga tam w lecie 25 stopni - wymarzony kie-
runek, aby odpoczaé i zapomnie¢ o codziennosci. Program
Doriana byt prosty: morze, storice, zabawy i mate smaczne
dania. Nie liczac biegunki podréznych. Infekcja ta, bardzo
czesta podczas podrézy, powszechnie jest nazywana ,,ga-
stro” i wywotuje biegunke, skurcze brzucha, mdtosci, wy-
mioty, co psuje urlop. Dorian bedzie musiat poczekaé¢ na
powrdt do domu, zeby dolegliwosci trawienne ustgpity. Jed-
nak od tej chwili stan jego zdrowia nie przestaje sie pogar-
sza¢. W ciagu kolejnych dwudziestu lat pojawiaja si¢ rézne
objawy: na poczatku przewlekle zmeczenie i nawracajace
zaburzenia trawienia (biegunki), potem niestrawno$¢ i re-
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fluks zotadkowy, mdtosci, wysypki, sucha skéra, bole sta-
wow, skurcze nocne, zaburzenia nastroju i lekka depresija,
trudnoéci zwigzane z calonocnym i regenerujacym snem
oraz nieuleczalny zesp6t bolesnego pecherza moczowego
(bole w okolicach pecherza, ktérym towarzyszy czesta po-
trzeba oddawania moczu). Te liczne objawy sprawiaja, ze
Dorian zasiega porady lekarskiej, jednak lekarz zupeine nie
rozumie tej sytuacji, poniewaz wyniki wszystkich badan sq
W normie - czy to stres?

Tym niemniej lekarz kieruje Doriana do specjalistow:
gastroenterologa, neurologa, reumatologa, psychiatry.
Wszyscy ci specjalis$ci nie znajduja odpowiedzi i zadowala-
ja sie tagodzeniem objawdw poprzez leki. Jako prezent na
Boze Narodzenie 2006 roku Dorian dostal ataku kolki z61-
ciowej, co skonczylo sie chirurgicznym usunieciem worecz-
ka. Objawy zwiazane z trawieniem mimo wszystko pozo-
stajq i Dorian czuje sie coraz bardziej ostabiony. Latem, na
poczatku 2008 roku, czyli siedemnascie lat po jego pierw-
szym urlopie w Grecji, trudno mu podjaé¢ wysitek fizyczny
zwiazany ze wspieciem sie na wzgoérze. Dorian ma problem
z przemieszczaniem si¢ i coraz wigcej czasu spedza w za-
mknieciu, juz nie pracuje. Spedzajac spora cze$¢ dnia w in-
ternecie, odwiedza fora medyczne, na ktérych wymienia sie
informacjami z innymi chorymi. Pewnego dnia jeden z nich
podpowiada mu, zeby wykluczyt ze swego pozywienia glu-
ten, ktory jest biatkiem wystepujacym w pszenicy, a takze
w innych zbozach, takich jak zyto czy orkisz. Zwazywszy na
swoj stan zdrowia, nie ma wiele do stracenia.

Rezultat byl niewyobrazalny. Nie minat tydzien,
a wszystkie objawy si¢ zmniejszyty, niektére nawet zupet-
nie zniknety. Widzac tak radykalng zmiane, Dorian nadal
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stosuje te diete i zauwaza, ze stan jego zdrowia poprawia
sie z dnia na dzien, jednocze$nie lekarze nie postawili zad-
nej diagnozy. Dopiero w 2012 roku dr Kamran Rostami,
specjalista z dziedziny gastroenterologii, postawit diagnoze:
Dorian jest wrazliwy na gluten. Wrazliwo$¢ na gluten to
czesto wystepujaca choroba, ktérej nie mozna zdiagnozo-
wacé ani poprzez pobranie krwi, ani wykonanie badania je-
lit. R6zni sie ona od celiakii, o ktorej rowniez w tej ksigzce
bedziemy moéwié, lecz mimo to zrujnowata czesé zycia tego
mezczyzny, $wietnego biochemika'.

Choroba ta dotyka co najmniej 6% populacji, niektorzy
badacze podaja, ze nawet 35% - jedna osoba na trzy - co
daje od 4 do 23 milion6w Francuzéw!

» Jak pszenica moze powodowac tyle szkéd?

Jak wyttumaczy¢, ze tak powszechne i trywialne zboze jak
pszenica moze by¢ przyczyna tylu zaburzen? Pszenice spo-
zywamy juz od tysigcleci. Czy nie jest ona podstawa nasze-
go zywienia? Kiedy pomyslimy, ze 98% Francuzoéw je chleb,
a wedlug Centrum Monitorowania Chleba 83% zjada go
codziennie, daje to do my$lenia...

Czy instytucje ds. zdrowia nie zache¢caja nas zreszta
do spozywania wiekszej ilosci produktéow zbozowych,
zamiast pozywienia zbyt ttustego i zawierajgcego zbyt
duzo cukru? We Francji zalecenia zywieniowe zostaly
okreslone przez Narodowy Program Zywienia i Zdrowia
(PNNS) przy wspoétpracy réznych jednostek publicznych:
Narodowej Agencji ds. Bezpieczenistwa Sanitarnego Zyw-
nosci, Srodowiska i Pracy (ANSES), Narodowego Insty-
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tutu Nadzoru Sanitarnego (InVS), Wysokiego Urzedu
ds. Zdrowia (HAS), Narodowego Instytutu Badan Agro-
nomicznych (INRA) i wielu innych. W Belgii tego typu
dziatalno$cia zajmuje si¢ Najwyzsza Rada ds. Zdrowia,
ktérej ostatni raport datowany jest na pazdziernik 2009
roku, w Szwajcarii Szwajcarskie Stowarzyszenie ds. Zyw-
nosci (SSN) oraz Federalny Urzad Zdrowia Publicznego
(OFSP), a w Kanadzie wspotpracujace z kanadyjska Stuz-
ba Zdrowia Federalne Ministerstwo Zdrowia. Instytucje
te promuja zalecenia dotyczace zywienia, ktorych celem
jest poprawa zdrowia. Wszyscy ci eksperci gltosza mniej
wigcej to samo:

e We Francji: nalezy zjada¢ co najmniej pie¢ owocow
i warzyw dziennie, ograniczy¢ spozycie soli, spozy¢
minimum trzy produkty mleczne dziennie, ograniczy¢
produkty zawierajace cukier, a przede wszystkim zja-
da¢ trzy do szesciu porcji dziennie warzyw zawie-
rajacych skrobie (chleb, zboza, ziemniaki, suszone
warzywa).

e W Belgii: zalecenia sa bardziej ogdlne, ale w odniesie-
niu do roli glucydéw w zywieniu, ktére powinny po-
chodzi¢ ,gtéownie ze spozywanych zbéz”, podobne do
zalecenn we Francji.

e Szwajcaria nieznacznie si¢ wyr6znia, jesli chodzi o zale-
cenia dotyczace warzyw zawierajacych skrobie — powin-
ny by¢ one spozywane w ilosci ,,trzech porcji dziennie”,
najlepiej jako petnoziarniste zboza, czyli minimum 300
g chleba dziennie.

* W Kanadzie: nalezy zjada¢ siedem do dziesieciu por-
cji owocow i warzyw dziennie (dwa razy wiecej niz we
Francji), ograniczy¢ spozycie soli, spozy¢ minimum dwa
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produkty mleczne dziennie (o jeden mniej niz we Fran-
cji), ograniczy¢ produkty zawierajace cukier i zjadaé
sze$¢ do o$miu porcji dziennie warzyw zawierajacych
skrobie (chleb, zboza, ziemniaki, suszone warzywa),
dajac pierwszenstwo pelnoziarnistym zbozom.

Wtadze sanitarne w catej Europie i Ameryce Pétnocnej
podniosty produkty zbozowe do rangi zdrowej zywnosci
z tego powodu, iz sa one zrodtem ,,glucydéow bardzo lekko-
strawnych i ubogich w ttuszcz, ktére na dtugi czas dostar-
czajq energii’. Mozna by wiele powiedzie¢ na temat rzeko-
mych zalet zdrowotnych produktéw zbozowych. Spojrzenie
z bliska na zwigzek, jaki istnieje pomiedzy spozyciem zboza
a nadwagg lub cukrzyca (opublikowano na ten temat wiele
prac i duzo juz napisano*?®), lecz nie to jest tematem tej
ksigzki.

Pokarm peten symboli

Pszenica jest prawdopodobnie pierwsza uprawiang
przez cztowieka rosling. Bardzo szybko stata sie dla
ludzi gtéwnym zrédtem energii. Jednakze rolnictwo
uzaleznione jest od zmian klimatu i od najdaw-
niejszych czaséw nieudanym zbiorom towarzyszyt
gtdd, ktory niekiedy prowadzit do wojen. Wierzenia
i rytuaty zawsze odgrywaty wazng role jesli chodzi
0 zywienia sie cztowieka, wykonywano je w nadziei
na lepsze zbiory. Na przyktad egipski Ozyrys lub
Demeter, bogini rolnictwa i zniw w mitologii grec-
kiej, stata sie ona prawdopodobnie inspiracjq dla
znaku jakosci biologicznej ,Demeter” (ktérego nor-
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my sg bardziej surowe niz normy dla klasycznego
znaku ,AB"). Pszenica szybko stata sie symbolem
zycia i odnowy, jeszcze silniej wyrazonym symbolem
jest chleb, jako produkt otrzymywany dzieki pracy
ludzkich rak, przywotujacy takie pojecia jak: dzie-
lenie sie, obfitos¢, praktycznosé. W religii chrzesci-
janskiej chleb to bardzo silny symbol, pojawia sie
razem z winem, ciatem i krwig Chrystusa. Hostie
nie s niczym innym jak chlebem na bazie maki
pszennej bez zaczynu. Te symbolike odnajdujemy
takze w modlitwie , Ojcze Nasz”: ,Chleba naszego
powszedniego daj nam dzisiaj”. Po tym, jak czto-
wiek popetnit grzech pierworodny, formuta wygna-
nia go z raju rowniez odnosi sie do chleba: ,W po-
cie wiec oblicza twego bedziesz musiat zdobywac
chleb, poki nie wrécisz do ziemi, z ktdorej zostates
wziety, bo prochem jestes i w proch sie obrdcisz!”
(Ksiega Rodzaju 3,19). To samo tyczy sie biblijne-
go wyrazenia: ,w pocie czota bedziesz zdobywat
chleb”. Tego typu symboliki pszenicy i chleba nie
odnajdziemy w Azji, gdzie dominuje uprawa ryzu,
ani tez w Ameryce, gdzie przewaza uprawa kukury-
dzy. Historia pozostawita nam w spadku liczne wy-
razenia, na przyktad: ,zarabia¢ na swaéj chleb”, ,nie
Z jednego pieca jadt chleb”, ,nie samym chlebem
cztowiek zyje”. Zaskakujaca jest réwniez etymolo-
gia stowa ,kompan”, wywodzi sie ono od pochodza-
cego z poznej taciny ,companionem”, co oznacza:
Jten, z ktérym dzielimy chleb”. Symbol chleba od-
najdujemy tez w judaizmie, podczas zydowskiego
Swieta Przasnikdéw (Pesach) - w tym o$miodnio-
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wym okresie, obchodzonym na pamigtke wyjscia
z Egiptu, Zydzi jedza przasny chleb, a nie zywno$¢
na bazie zakwasu. Z historycznego punktu widze-
nia chleb przasny zostat wybrany na ten czas, aby
ukazac pospiech, jaki towarzyszyt wyjsciu z Egiptu
i symboliczng niemoznos¢ czekania, az chleb uro-
$nie. W dzien szabatu dwanascie bezdrozdzowych
chleboéw, z racji ich Swietego charakteru, mogli spo-
zywac tylko kaptani. Obecnie chleb (hallah) pojawia
sie podczas kazdego szabatu. Natomiast w islamie
oraz buddyzmie i religiach wywodzacych sie z Chin,
chleb nie jest zadnym symbolem.

Tym, co nas obecnie interesuje, jest pojawianie sie ,,no-
wych” zaburzen zwigzanych ze spozyciem pszenicy, mowia
o tym najnowsze i zaskakujace dane medyczne, ktérymi
chciatbym sie z wami podzieli¢. Aby jednak je zrozumie¢,
musimy cofnaé sie w czasie. Miejsce, jakie zajmuje dzi$
zboze w naszym zywieniu, wynika z dlugiej tradycji kon-
sumpcyjnej (patrz ramka na str. 24), ktéra siega bardzo
dawnych czaséw...

Wszystko jest zresztg wzgledne...






Rozdziat drugi

Pozywienie
W epoce paleolitu

Aby zrozumie¢ obecng sytuacje, musimy zrobi¢ pare kro-
kow wstecz. Spojrzenie na przeszto$¢ pozwoli nam lepiej
ujac i zrozumie¢ terazniejszos¢, przedstawi kontekst, wyja-
$ni pojawiajace sie wyzwania. Czym zywili sie nasi przod-
kowie? Co cztowiek jadt od poczatkéw swego istnienia?

Pojawienie sie cztowieka (w znaczeniu ewolucji) nasta-
pilo przez oddzielenie go od duzych matp, ktére wedtug ba-
daczy miato miejsce okoto 8 - 9 milionéw lat temu. Ostatnia
skamielina, ktéra potwierdza te daty, to odkryty w Czadzie
w 2001 roku sahelantrop, ktérego wiek okreslany jest na
7 milionow lat. Nasze pozywienie ewoluowato i ulegato fluk-
tuacjom w zaleznosci od czasu i miejsca, mimo to zachowa-
o wiele cech wspdlnych dla catego tego okresu, az do okoto
10 000 lat temu, kiedy to pojawito si¢ rolnictwo.

Innymi stowy, w skali ewolucji cztowieka zmiany, ktére
nastapily w neolicie (10 000 lat) nalezy uwazaé za stosun-
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