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W poprzednim numerze ,OPTY” pisatam o bakteriach jako o jednej z mozliwych przyczyn
zawatu serca. W tym numerze chciatabym przedstawi¢ inny z mozliwych czynnikbw mogacych
przyczyni¢ sie do powstania zawatu. Ponizszy tekst przygotowatam na podstawie ksigzki
Krystiana B. Allan'a i Wolfganga Lutz'a ,Zycie bez pieczywa”, ktdrej przeczytanie serdecznie
polecam wszystkim ,poszukujgcym” optymalnym. Po tekScie o homocysteinie umie$citam
interesujgcg uwage na temat indekséw glikemicznych pochodzgca rowniez z wyzej
wymienionej ksigzki.

Homocysteina

jest jednym z najwazniejszym odkry¢ medycznych XX wieku. Ma zwigzek nie tylko z chorobg
serca, ale rowniez nowotworami i innymi schorzeniami zaleznymi od wieku podesztego.
Homocysteina jest aminokwasem zawierajgcym siarke. Nie wchodzi ona w sktad czgcteczki
biatka, ale jest aminokwasem posrednim, z ktérego powstaje metionina albo cysteina, czyli
aminokwasy stanowigce budulce biatek. Dr Mc Cully (patolog) odkryt, ze do choroby serca
moze prowadzi¢ nadmiar homocysteiny we krwi. Obecnie uwaza sie, ze homocysteina jest
waznym czynnikiem arteriosklerozy. Nadmiar homocysteiny we krwi moze wywotac reakcje
chemiczne powodujgce zaleganie lipoprotein o matej gestosci (LDL - Low Density Lipoproteins)
w tkance tetnic (czyli moze spowodowac¢ nagromadzenie LDL w tetnicach - tzw. ztego
cholesterolu). LDL to kompleksy lipidowo-biatkowe umozliwiajgce transport ttuszczow do
ro6znych czesci ciata. Nalezg one do najwazniejszych sktadnikéw puli biatkowo-ttuszczowej i sg
gtownym przenosnikiem cholesterolu. W rzeczywisto$ci sg to czasteczki biatka, do ktorych sg
przyczepione liczne czasteczki cholesterolu. Dr Mc Cully opisat to w ponad 80 pracach
naukowych i publikacjach, a ponadto stwierdzit, ze do nadmiaru homocysteiny moze prowadzi¢
niedobdr 3 witamin - witaminy B6, B12 i kwasu foliowego. Niedobér tych trzech witamin lub
ktorejkolwiek z nich prowadzi do hiperhomocysteinemii. Witamina B12 wystepuje wytacznie w
pokarmach pochodzenia zwierzecego. Witaminy B6 i kwas foliowy sg obecne w rybach, drobiu
i innych migsach, a takze w zielonych warzywach lidciastych. Stwierdzono, ze wegetarianie i
weganie majg wyzszy poziom homocysteiny we krwi (Netherland Journal of Medicine 1998),
niz osoby jedzgce duze ilosci ttuszczéw i miesa. Mc Cully stwierdzit, Ze ludzie umierajgcy
wskutek ciezkiego ataku serca mieli stosunkowo niskie poziomy cholesterolu - Srednio 186
mg/dl. Stwierdzit on bezsprzecznie, ze to homocysteine nalezy wigzaé z chorobg serca, nie zas
sam cholesterol.

Indeks glikemiczny

stanowi miare ilosci glukozy zawartej w danym produkcie spozywczym, a co za tym idzie
rowniez ilosci insuliny, ktéra zostanie wytworzona po jego przyswojeniu. Jest to przekonujacy
wskaznik tego ile pokarm zawiera weglowodanéw mozliwych do przetworzenia przez organizm.
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zadatem sobie pytanie: Czy w takim razie bilans BTW sporzgdzony na podstawie tabel
produktow jest zawsze wiasciwy? Jesli indeks glikemiczny jest wg Allan'a i Lutz'a wskaznikiem
ilosci weglowodandw, ktére moze zuzytkowaé organizm oznaczato by to, ze w wielu
produktach o niskim wskazniku glikemicznym spora czes¢ weglowodanow nie zostanie przez
organizm czwtowieka wykorzystana. Sprawe pogarsza dodatkowo podawanie w tabelach iloSci
weglowodandéw w produktach spozywczych bez wyodrebniania niewykorzystywanego przez
organizm ludzki btonnika. By¢ moze jest to jedna z przyczyn niepowodzen w stosowaniu
Zywienia Optymalnego przez niektére osoby. Zwolennikiem brania pod uwage indeksu
glikemicznego jest pan dr Wrobel z Opola. Dr Kwasniewski z kolei jest zdania, ze indeksy
glikemiczne w ZO nie maja wiekszego znaczenia. Przytocze tu jego wypowiedz z 6.
czerwcowego numeru miesiecznika ,Optymalni” z tego roku: ,Weglowodany mozna podawac
w dowolnej postaci eliminujac maltoze (piwo) i fruktoze, aczkolwiek przy ZO, gdzie spozywa sie
bardzo mato weglowodanow wybieranie weglowodandow o nizszym wskazniku glikemicznym,
nie ma wiekszego znaczenia.” Jest to stuszne w przypadku ludzi zdrowych, natomiast w
przypadku ludzi chorych na cukrzyce, mozna zauwazy¢ rézne reakcje po zjedzeniu
weglowodandw réznigcych sie wskaznikami glikemicznymi. Prowadzac od 2 lat wczasy
optymalne w ,Arkadii u Zurkéw” Krzczonowie, gdzie do naszych gosci podchodzilismy
indywidualnie (a zwtaszcza moja zona jako prowadzgca kuchnie), dato sie zauwazyc, ze u
0s6b z cukrzyca duzy wptyw na poziom cukru we krwi ma rodzaj spozywanych weglowodanéw.
Czesto zamiana ziemniakdw lub zrobionych z nich frytek na kasze lub suréwke z warzyw
powodowata to, ze poziom cukru we kwri u tych oséb nie podnosit sie tak bardzo jak w
przypadku ziemniakéw. Takze zamiana w diecie czesci spozywanych ttuszczow twardych na
olej lub oliwe przyczyniata sie do obnizenia poziomu cukru u 0séb z cukrzyca. Z powyzszego
wynika, Ze jesli jedzenie ma by¢ traktowane jako lekarstwo, a pobyt w arkadii jako proces
leczniczy, wymaga to jednak indywidualnego podejscia do kazdego uczestnika turnusu.
Poczynione powyzej spostrzezenia sg na pewno trudniej zauwazalne w duzych arkadiach, w
ktérych kazdy z wczasowiczow dostaje praktycznie takie samo jedzenie, zindywidualizowane w
najlepszym przypadku jedynie pod wzgledem ilosci ttuszczu i biatka. Druga uwaga jaka
nasuneta mi sie po przeczytaniu wzmiankowanego tekstu byta nastepujgca: podwyzszony
poziom homocysteiny to kolejna z mozliwych ,przyczyn” powstania zawatu. Profesor Maciej
Pawlikowski wymienit jeszcze kolejng: wzery powstate na skutek infekcji bakteryjnej i wirusowej
w naczyniach krwionosnych stajg sie dobrymi centrami krystalizacji dla krysztatow cholesterolu,
fosforanow, kalcytu (wapnia) itp., a takze dowolnej ich kombinacji co prowadzi w nastepstwie
do powstania blaszek miazdzycowych (zbudowanych jak widac niekoniecznie z samego
cholesterolu). Jesli sie jednak diuzej zastanowié to te wszystkie wymienione wczesniej
,przyczyny” sa jedynie skutkami przyczyny pierwotnej jaka jest nieprawidtowe odzywianie
naruszajace z czasem naturalng homeostaze organizmu. Jest to przyczyna tak prosta i
oczywista jak Zywienie Optymalne i dlatego pewnie tak dla niektérych niezrozumiata. No bo to
przeciez nie moze by¢ takie proste! Wystarczy tylko dobrze sie odzywia¢? Niemozliwe!
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