Dys-logika z powodu diety:
dlaczego to, co jedzq twoje dzieci (lub czego nie jedzg),
moze sprawi¢, ze stanq sie szalone, smutne lub agresywne

.Garbage in, garbage out” — znane powiedzenie programistéw
— Smieci na wejsciu, Smieci na wyjsciu

Kazda mysl, zaréwno logiczna (,,Musz¢ wyrzuci¢ $mieci”), jak
i nielogiczna (,,Musze zabi¢ tego czlowieka i ukras¢ jego samo-
ch6d”), powstaje w mozgu. Ale w jaki sposdob mozg tworzy mysli?
Wszystko, co robi moézg, ma swoje podstawy w produktach, ktorych
mu dostarczasz: wdychanym powietrzu, wypitej wodzie i wreszcie
— cho¢ wcale nie jest to najmniej istotne — w pokarmach, ktore
zjadasz.

Moze wydawac si¢ dziwne, ze wszystkie twoje dziatania i zacho-
wania maja swoje zrodlo, czesciowo, w pieczeni, zjedzonej wczoraj
na kolacje lub safatce, ktdrg zamoéwites na lunch. Jednak to praw-
da, poniewaz jedzenie dostarcza substancji odzywczych, z ktorych
organizm buduje wszystko — poczawszy od komorek mozgu, az po
substancje chemiczne, ktdrych komorki te uzywaja do przekazywa-
nia danych. Istnieje zalezno$¢ pomiedzy Twoim moézgiem i twoimi
jelitami, a to, co jesz, ma wiele wspdlnego z tym, na ile prawidtowo
mySlisz.

Niestety, wiele rzeczy moze pdjs¢ nie tak w drodze od twoich ust
do twojego mozgu. Czasami problemy zaczynaja si¢ od wewnatrz,
od nieprawidtowo funkcjonujacego uktadu trawiennego, mdzgu,
wymagajacego niezwykle duzych dawek jakiej$ substancji odzyw-
czej lub uktadu odpornoSciowego, ktory nie radzi sobie z okreslo-
nymi pokarmami lub sztucznymi dodatkami do zywnoSci. Znacznie
czesciej jednak ,,dys-logika wynikajaca z diety” jest rezultatem
nieodpowiedniej diety, zwykle w polaczeniu z wrodzona nad-
wrazliwoScig. Jak wyjasni¢ w dalszej czgsci tego rozdzialu, typowa
dieta Amerykandw jest ,,szyta na miar¢” dys-logiki, poniewaz jest
pozbawiona podstawowych substancji odzywczych i przetadowana
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substancjami bez warto$ci odzywczych, a nawet substancjami ,,anty-
odzywczymi”, takimi jak cukier, dodatki do zywnoSci, konserwanty
i sztuczne barwniki, ktore moga zaktoca¢ funkcjonowanie mozgu
nawet najzdrowszego dziecka.

Czesto mowi sig, ze mozg to komputer. Jednak w przeciwien-
stwie do twojego laptopa, mozg jest wilgotnym komputerem, skta-
dajacym si¢ w okolfo 85 procentach z wody. Mozg jest w rzeczywi-
stoSci zupa, w ktorej informacje przesytane sa w te i z powrotem,
przy uzyciu substancji rozpuszczonych w tej zupie. Aby dziataé
prawidlowo, zupa ta musi sktada¢ si¢ z wtaSciwych substancji we
wtasciwych proporcjach. Do tych substancji nalezg witaminy, mine-
raly, aminokwasy i kwasy ttuszczowe. Nawet niewielki niedobor
jednego z tych sktadnikéw spowoduje problemy we wrazliwym
mozgu, a znaczny niedobdr spowoduje problemy w przypadku kaz-
dego mozgu. A réwniez — jak wyjasni¢ w dalszej czesci tego rozdzia-
tu i w nastepnym rozdziale — nadmiar nieodpowiednich substancji
(dodatkoéw do zywnoSci, barwnikéw, dan typu ,,fast-food” lub tok-
syn, takich jak alkohol czy metale cigzkie) spowoduje dysfunkcje
mozgu, a w rezultacie ucierpi na tym zachowanie.

Jednakze kazda dyskusja, dotyczaca zwiazku pomiedzy dietg
a mozgiem, wymaga podniesienia pewnej oczywistej kwestii.
Wszyscy znamy ludzi, ktorzy zyja kawa, paczkami, frytkami i kupng
pizza. I wigkszo$¢ z nich nie porzuca szkoty, nie zapada na choroby
psychiczne, ani nie wpada w szal i nie zabija swoich przyjaciot lub
partnerow. A zatem w tej uktadance substancje odzywcze/zachowa-
nie brakuje jeszcze jakiego$ elementu. Dlaczego niektorzy ludzie
reaguja, w sposob dys-logiczny i czesto gwaltowny, na typowa diete,
ktora nie powoduje anormalnego zachowania u innych?

W duzym stopniu warunkuje to nasz genetyczny garnitur.
Organizm kazdego czlowieka jest jedyny w swoim rodzaju, co
sprawia, ze niektOrzy z nas sa o wiele bardziej niz inni podatni na
czynniki zalezne od diety. Dlatego jedno dziecko, nie wykorzystujac
calego swojego potencjatu, moze pozostac, przynajmniej do pew-
nego stopnia, szczgSliwe i zdrowe, nawet jedzac pokarmy ubogie
w substancje odzywcze i bogate w sztuczne dodatki, podczas gdy
w przypadku innego dziecka ta sama dieta sprawi, ze bedzie ono
smutne, chore, a nawet zacznie wykazywaé sktonno§¢ do popetnie-
nia zabdjstwa. W czasie mojej pracy przekonatem si¢, ze duze dawki
witaminy B6 i magnezu czgsto powodujg ogromna poprawe u dzieci
autystycznych, ktére czesto maja ogromne zapotrzebowanie na te
substancje. Wyniki pracy szanowanego lekarza Abrama Hoffera,
mojego przyjaciela, wykazaly, ze schizofrenicy powracaja do zdro-
wia po podaniu im duzej dawki witaminy B3 (patrz rozdziat 8).

Czy to oznacza, ze wszyscy potrzebujemy duzych dawek witamin
B6 i B3, zeby myS§le¢ i zachowywac si¢ logicznie? Nie. To oznacza,



ze indywidualne zapotrzebowanie kazdego cztowieka na substancije
odzywcze jest inne oraz ze dieta, ktora jest odpowiednia dla jednej
osoby, moze zwickszy¢ ryzyko wystapienia problemoéw psychicz-
nych i z zachowaniem — wlacznie z wystgpieniem psychozy — u innej
osoby. Biurokraci tworza zalecane dzienne dawki witamin, mine-
ratow i innych substancji odzywczych, ktore rzad uznaje za zdrowe
i niezbedne dla ,przecigtnego” cziowieka. Ale te uproszczone
zalecenia pomijajg oczywisty fakt, ze ,,przecietna” osoba, dla ktorej
sa wyznaczone, nie istnieje. Zamiast tego, istnieja miliony ludzi
0 bardzo zréznicowanym zapotrzebowaniu na substancje odzywcze
1 z bardzo r6zng podatnoScia na zachorowanie w przypadku ich
niedoborow.! Dla przyktadu:
* Poziom cynku moze waha¢ si¢ od 1,2 do 11,4 mikrogramdéw
na centymetr szeScienny krwi u zdrowego cztowieka.
* Poziom witaminy A moze rdézni¢ si¢ az dziesigciokrotnie
u zdrowych ludzi.
 Stopien absorpcji witaminy C u zdrowych sportowcoéw moze
roznic sie dziesigciokrotnie.?

W wyniku tych r6znic nawet ludzie stosujacy zdrowa diet¢ (a jak
to pokrotce omowie, takich ludzi spotyka si¢ znacznie rzadziej niz
sadzisz), moga mie¢ znaczne niedobory substancji odzywczych,
majacych kluczowe znaczenie dla funkcjonowania ich mozgu.
W wielu przypadkach te niedobory prowadza do podklinicznych,
tatwych do przeoczenia dysfunkcji mozgu, ktore przektadajg si¢ na
nadpobudliwo$¢, zaburzenia uwagi, drazliwo$¢, depresj¢, manig,
ktopoty z pamigcig lub naukg. W innych przypadkach nierozpozna-
ne, zwickszone zapotrzebowanie na okre$lone substancje odzyw-
cze, moze powodowaé zachowanie, ktore jest wyraznie irracjonalne
lub nawet zagraza zyciu.

Roznice indywidualne nie sa jednak jedynym (ani nawet glow- Dys=logike
nym) winowajca w przypadku dys-logiki, spowodowanej niewta-
Sciwg dietg. O ile roznice genetyczne sprawiaja, ze niektorzy z nas ,,dys=
potrzebuja wiekszych dawek okreslonych substancji odzywczych, odZywianie’”
o tyle wszyscy potrzebujemy, przynajmniej minimalnych (dla nas),
dawek kazdej z substancji odzywczych, aby moc mysle¢ jasno
i zachowywac si¢ racjonalnie.

I Temat biochemicznego zréznicowania organizméw ludzkich omoéwiony jest
doglebnie w publikacji Williams, R. (1998), Biochemical Individuality, New York:
McGraw-Hill.

2 Cytowane przez Beasley, J. (1991) w The Betrayal of Health, New York: Times
Books, p.58.
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Niestety, przewazajaca cze¢S¢ surowcOw, jakich wiegk-
szo$¢ Amerykanow dostarcza swoim mozgom, jest zlej jakoSci.
Dostarczenie organizmowi wystarczajacej ilosci pozywienia nie
stanowi problemu dla przewazajacej wigkszosci z nich. To jakos¢
tego, co jemy, jest problemem.

W latach dziewiecdziesigtych szkola Srednia Appleton Central
Alternative High School w Wisconsin cieszyla si¢ zlg stawqg — i byl ku
temu powdd. Jeden z pracownikow, ktory zrezygnowat z przyjecia tam
posady, po wizycie w szkole powiedzial, ze uczniowie sq ,niegrzeczni,
bardzo wulgarni i majq zle maniery”. W szkole przez caly czas obecny
byt policjant, ktory skomentowat: ,, Wezwano mnie, poniewaz to, co
dzialo si¢ w szkole, bylo poza wszelkq kontrolg. Mieli tam mndstwo
problemow ze zbuntowanymi uczniami, lamaniem zasad, dotyczgcych
zakazu wnoszenia broni — tego typu sprawami.”

Szukajgc nowych sposobow niesienia pomocy swoim uczniom,
dyrektor Lu Ann Coenen zwrocila si¢ do firmy National Ovens, ktora
zaproponowala zmiane menu szkolnej stolowki i zastgpienie ciezkich
Sniadan i dani obiadowych typu fast-food”, zdrowymi produktami
petnoziarnistymi o niskiej zawartosci tluszczu i cukru, oraz owocami
i warzywami. Z dnia na dzien zniknely automaty z gazowanymi napo-
jami i pgczkami, a pojawily si¢ bar salatkowy, napoje energetyczne,
pelnoziarniste pieczywo i zdrowe, gorgce dania obiadowe.

Po tej zmianie Coenen stwierdzila ,, Zauwazylam calkowitq zmia-
ne w uczniach i panujgcej w szkole atmosferze. To zadziwiajgce...
Co roku mamy obowigzek skladac raport, w ktorym zawarte sq
informacje o liczbie uczniow, ktorzy porzucili szkole, liczbie uczniow
wydalonych, incydentach zwigzanych z narkotykami, bronig i samo-
bojstwami. Od kiedy wprowadzilismy nowy program Zywienia, przez
kolejne trzy lata, w kazdej z tych rubryk wpisuje liczbe ‘0°. Naprawde
przyjemnie jest wypelniac taki raport.”

Greg Bretthauer, nauczyciel, ktory poczqtkowo odrzucit propozycje
pracy w tej szkole, jest obecnie dziekanem i mowi ,, Wahalem sie, czy
przyjgcé tq prace, ale stwierdzilem, ze teraz panuje tu zupelnie inna
atmosfera. Uczniowie sq spokojni, dobrze si¢ zachowujq i nie musze
kazdego dnia zmagac si¢ z problemami z utrzymaniem dyscypliny”.
Z tq opinig zgadza sie nauczycielka Mary Bruyette, ktéra dodaje
,,Obecnie nasze najpowazniejsze problemy dotyczq braku miejsc do
parkowania i spoznieni. Mysle, ze w ostatnich latach moge stawiaé
uczniom wyzsze wymagania, dotyczqce nauki niz w pierwszych latach
dzialania szkoly... Obecnie calq lekcje poswiecam wylgcznie na
nauke.”

Program przyniost taki sukces, ze obecnie Appleton rozszerza go
na inne licea, gimnazja i szkoly podstawowe. Jak mowi inspektor rejo-
nowy, dr Thomas Scullen ,, Wierzylismy, ze pomoze to uspokoic dzieci



i tak sie stalo, ale mam wrazenie, ze wszyscy bylismy zaskoczeni tym,
jak bardzo wplynelo to na poziom nauki.” Podobnie jak uczniowie
korzystajqcy z edukacji alternatywnej, typowi uczniowie szkol sred-
nich reagujq na zmiany. Jak mowi nauczyciel nauk przyrodniczych
z Madison Middle School , Ucze tu od ponad 30 lat... w tym roku
dzieci wydajq sie spokojniejsze, latwiej si¢ z nimi rozmawia, sprawiajq
wrazenie bardziej racjonalnych. Rozwazalem przejscie na emeryture,
ale postanowilem nauczac jeszcze przez rok, poniewaz teraz sprawia
mi to prawdziwg przyjemnosé.”

Appleton byla pierwsza szkola, w ktorej wprowadzono cato-
Sciowy program zdrowego zywienia, ale juz wczeSniej zauwazono
rOznice pomiedzy dzieémi odzywiajacymi si¢ zdrowo i dzieémi sto-
sujacymi niewtasciwa diete. Oto niektOre z wnioskow:

e Juzw 1979 roku Stephen Schoenthaler przeanalizowat skutki

diety niskocukrowej, ktéra zastosowano w 803 szkotach
w Nowym Jorku, wprowadzajac zmiany stopniowo, w ciggu
trzech lat (w czwartym roku zastosowano juz t¢ sama dietg,
co rok wezesniej). Zanim wprowadzono zmiany w diecie, nie
odnotowano prawie zadnej rdznicy w wynikach testow
w kolejnych latach. Jesli juz pojawialy si¢ jakie§ drobne roz-
nice, to byly one na niekorzys$¢. Jednak w ciagu nastepnych
czterech lat, w czasie ktorych wprowadzono zmiany w diecie,
nowojorskie szkoly publiczne podniosly swoje wyniki w 0gol-
nokrajowych rankingach o 15,7 procent! Schoenthaler zauwa-
za, ze oznacza to, iz ,wyniki ucznidw nowojorskich szkot
nagle podskoczyly z 11 procent ponizej §redniej krajowej do
5 procent powyzej.”*

* W Walii (Wielka Brytania) psycholog David Benton i eduka-
tor Gwilyn Roberts — réwniez zainteresowani zwigzkiem
pomiedzy zdrowym jedzeniem a ,zdolnoSciami” dzieci —
przeprowadzili badanie z udzialem grupy kontrolnej, ktorej
podawano placebo, w celu okreSlenia, czy poprawa diety
uczniéw wplynie na ich inteligencje. Tak tez si¢ stato: po
o$miu miesigcach testy IQ ucznidw, zazywajacych suplemen-
ty diety, wykazaly Sredni wzrost wspoOtczynnika inteligencji
niewerbalnej o dziewie¢ punktow.’

3 Impact of Healthy Foods on Learning and Behavior: Five Year Study, DVD, publi-
shed by Natural Ovens Bakery, Inc., P.O. Box 730, Manitowoc, W1 54221, pazdzier-
nik 2004.

4 Schoenthaler, S. (1986), The impact of a low food additive and sucrose diet on
academic performance in 803 New York City public schools, International Journal nf
Biosocial Research 8, 2, 185-95.

5 Benton, D. and Roberts, G. (1988), Effect of vitamin and mineral supplementation
on intelligence of a sample of schoolchildren, The Lancet, 1, 140-3.
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Inne badania dowodza, ze zastosowanie suplementéw diety
moze znacznie poprawié¢ zachowanie dzieci i wskazuja, ze wigk-
szo$¢ przypadkOw zaburzenia, nazywanego zespotem nadpobudli-
wosci psychoruchowej (ADHD), jest spowodowanych niedoborem
substancji odzywczych, lub jego objawy nasilaja sie w przypadku
wystapienia takiego niedoboru. Oto kilka przyktadow:

* Badacze, porownujacy skuteczno$¢ stosowania leku ritalin,
bardzo duzych dawek witaminy B6 i placebo w leczeniu
nadaktywnych chtopcow, stwierdzili, ze zaréwno chiopcy
zazywajacy ritalin, jak i ci, ktorym podawano witaming B6,
zachowywali si¢ lepiej niz chtopcy, ktdorym podano placebo,
jednak skuteczno$¢ podawania witaminy B6 okazata si¢ wigk-
sza, a efekty dtugotrwate.® Nowsze badania, przeprowadzone
na innej grupie, daly podobny wynik.” Francuska badaczka
Marianne Mousain-Bosc, ktora podawata prawie 140 dzie-
ciom ze zdiagnozowanym ADHD mieszank¢ witaminy B6
i magnezu, stwierdzila, ze te substancje odzywcze zmniejszaja
nadaktywno$¢, pobudliwos$¢ i agresje dzieci, jednocze$nie
wplywajac pozytywnie na ich wyniki w nauce.’

* W Wielkiej Brytanii badacze podawali niezbedne dla organi-
zmu kwasy ttuszczowe 117 dzieciom w wieku szkolnym,
u ktdrych stwierdzono zaburzenie rozwojowe (zaburzenie to
objawia si¢ niezrecznoScig 1 opoZnieniem rozwoju motorycz-
nego, czesto spotykanymi u dzieci, majacych tez inne zabu-
rzenia zachowania lub umiej¢tnosci szkolnych). Naukowcy
donosza, ze u dzieci, przyjmujacych suplement diety, juz
w ciggu trzech miesiecy zaobserwowano postepy w czytaniu,
osiagane zwykle w ciagu dziewigciu miesi¢cy. Dla poréwna-
nia, w grupie zazywajacej placebo postepy odpowiadaly typo-
wym postgpom, osiaganym w ciaggu trzech miesi¢cy. W chwili
rozpoczecia badania u okoto jednej trzeciej dzieci wystepo-
waly objawy sugerujace ADHD, ale u potowy dzieci, ktérym
podawano kwasy ttuszczowe, nastgpita na tyle duza poprawa,
ze wykluczono takg diagnoze.’

% Coleman, M., Steinberg, G., Tippett, J., Bhagavan, H.N., Coursin, D.B., Gross,
M., Lewis, C. and DeVeau, L. (1979), A preliminary study of the effect of pyridoxine
administration in a subgroup of hyperkinetic children: A double-blind crossover com-
parison with methylphenidate, Biological Psychiatry 14, 5, 741-51.

7 Harding, K.L., Judah, R.D. and Cant, C. (2003), Outcome-based comparison of
Ritalin versus food-supplement treated children with ADHD, Alternative Medicine
Review, 3, 319-30.

8 Mousain-Bosc, M., Roche, M., Polge, A., Pradai-Prat, D., Rapin, J. and Bali, J.P.
(2006), Improvement of neurobehavioral disorders in children supplemented DIETARY
DYSLOGIC 97 with magnesium-vitamin B6. I. Attention deficit hyperactivity disorder,
Magnesium Research 19, 1, 46-52.

9 Richardson, A.J. and Montgomery, P. (2005), The Oxford-Durham Study: A ran-



Ogromna zmiana w osiagni¢ciach szkolnych i zachowaniu
uczniéw, przyjmujacych suplementy diety lub przechodzacych na
zdrowg diete, nie dziwi, jezeli wezmiemy pod uwage, jak fatalnie
odzywiaja si¢ wspoOlczesne dzieci i nastolatki. Niedawno National
Cancer Institute przeprowadzit badanie, oceniajace diet¢ ponad
3000 amerykanskich dzieci. Wyniki okazaly si¢ szokujace: wsrod
dzieci pomiedzy 2 a 19 rokiem zycia jedynie jeden procent spetnial
wszystkie standardy zdrowej diety, okreSlone przez instytut. Co
gorsza, 16% sposrdd przebadanych dzieci nie spetniato ani jednego
z ustalonych przez instytut kryteriow zdrowego zywienia. Prawie
potowa kalorii, przyjmowanych przez dzieci, pochodzita z dan
typu ,,fast food” i sztucznie dodanych cukrow, ktore sg praktycznie
pozbawione wartosci odzywczych.!? Ministerstwo Rolnictwa doszio
do réwnie zatrwazajacych wnioskOw po zanalizowaniu sposobu
zywienia dzieci: okazalo sig, ze ,,dieta wigkszosci dzieci w wieku 2-9
lat wymaga zmiany lub jest bardzo uboga” oraz, ze wraz z wiekiem
dzieci, w ich diecie jest coraz wiecej niedoborow.!!

»Badania sprawdzajace sposob odzywiania si¢, przeprowadzo-
ne w ciggu ostatnich dwudziestu lat, potwierdzily, ze Amerykanie
nie stosuja zbilansowanej diety oraz wykazaly wystepowanie
trzech zadziwiajacych zjawisk — napisal lekarz Joseph Beasley
w The Betrayal of Health — Po pierwsze, wsrdd okreslonych grup
Amerykanow obserwuje si¢ wyrazne niedozywienie. Po drugie,
w calym spoteczenstwie wystepuje niedobor okreslonych substancji
odzywczych. Po trzecie, te niedobory maja negatywny wplyw na
nasze zdrowie, odporno$¢ na choroby i zachowanie — w tym zacho-
wanie w szkole i osiggniecia w nauce.”!?

Wyjasénienie tego fenomenu — rozpowszechnienia ubogiej diety
w spoleczenistwie, ktore produkuje bardzo zroéznicowang zywnosé
— jest w rzeczywistoSci bardzo proste. Do potowy dziewigtnastego
wieku najwigksze problemy zywieniowe stanowilo niedopuszczenie
do pojawienia si¢ grozby gltodu i zabezpieczenie zywnoSci przed
zniszczeniem. Wraz z rozwojem technologicznym, obejmujacym
zarOwno zmechanizowany przemial maki, jak i masowg produkcje
1 marketing zywnoSci, spoteczefistwo amerykanskie prawie catko-

domized controlled trial of dietary supplementation with fatty acids in children with
developmental coordination disorder, Pediatrics 115, 5, 1360-6.

0°US. children failing to meet national dietary recommendations, Doctor's Guide,
September 1997.

11 Report card on the diet quality of children ages 2 to 9, US Department of Agri-
culture, Center for Nutrition Quality and Promotion, September 2001. Available at
www.cnp.usda.gov/publications/NutritionInsights/Insight25.pdf (wejscie 27 wrze$nia
2007).

12 Beasley, J. (1991), The Betrayal of Health, New York: Times Books, p.63.
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wicie pozbylo si¢ tych problemow. Jednak w trakcie tych przemian
pojawily si¢ nowe, nawet wigksze zagrozenia.

W wyniku wspoéliczesnych procesow produkeyjnych zywno-
Sci, obecnie spozywamy produkty prawie pozbawione wartoSci
odzywczych. Duzg cze$¢ naszej diety stanowig produkty z wysoko
przetworzonej bialej maki (takie jedzenie nie byto znane az do lat
szeS¢dziesiatych XIX w.), cukru i niezdrowych postaci tluszczow.
Ponadto, obecnie przetwarzamy nawet zdrowa zywno$¢ do postaci,
w ktorej wickszoS¢ z niej jest prawie bezwartoSciowa. Jak ujal to
Robert Harris z Massachusetts Institute of Technology (MIT),
,»Zanim przetworzona zywno$¢ do ciebie dotrze, moze by¢ przewo-
zona 1 magazynowana, okrajana, blanszowana, zamrazana, pusz-
kowana, kondensowana, osuszana, pasteryzowana, sterylizowana,
wedzona, mielona, pieczona, gotowana, opiekana lub spulchniana.
To, co pozostanie z pierwotnego sktadu po takich torturach nastep-
nie podlega dalszemu niszczeniu poprzez dzialanie wysokiej tempe-
ratury, Swiatla, tlenu, szczawiandw, antywitamin, kwasowoSci, zasa-
dowosci, katalizatorow metalu, enzymow i promieniowania”.!3

WeZmy na przyktad chleb. Pelnoziarnisty chleb zawiera 24
znane rodzaje substancji odzywczych. Biale pieczywo zawiera
jedynie 10 do 20 procent tych witamin i mineraléw — z wyjatkiem
biatego chleba o przediuzonym terminie zdatnoSci do spozycia,
w ktorym zaledwie cztery lub piec z 24 substancji odzywczych wyste-
puje w odpowiedniej iloSci!

Dieta zlozona z takich pokarméw — ubogich w substancje
odzywcze lub sztucznie ,,wzbogacona” tylko kilkoma z nich — nie-
uchronnie prowadzi do podklinicznego niedozywienia. Juz nie
umieramy na pelagre i szkorbut, jednak chorujemy z powodu sub-
telniejszych, cho¢ réwnie niebezpiecznych, skutkéw niedoboru sub-
stancji odzywczych. W poréwnaniu z ludZmi, ktorzy zyli setki lub
tysigce lat temu, stosujemy doslownie zagrazajaca zdrowiu dietg.

Jak bardzo niebezpieczna dla zdrowia jest taka dieta? Wynika
to jasno z danych statystycznych. Zachorowalno$¢ na cukrzyce typu
I1, chorobg cywilizacyjng spowodowang prawie wytacznie przez zta
diete, osiaga astronomiczny wskaznik, i z kazdym rokiem jest on
coraz wyzszy. (Ponadto cukrzyca typu I, ktora kiedy$ uwazano za
chorobe wylacznie ludzi powyzej czterdziestego roku zycia, obecnie
dotyka tysigce dzieci — a niektore z nich nie majg wigcej niz pigé
czy szes¢ lat.) Kamienie z6lciowe, udary, choroby serca, osteopo-
roza i nowotwory — to plaga naszych czaséw. Podobnie jak otytos¢,
zatwardzenia, hemoroidy i problemy stomatologiczne. Kazdy z tych
probleméw jest spowodowany, czesciowo lub w catosci, zia dieta.

13 Harris, R.S. cited in E. Cheraskin, W.M. Ringsdorf and E. Sisley (1983), The
Vitamin C Connection. New York: Harper & Row, p.29.



Niezdrowe nawyki zywieniowe niszczg nasze ciala — serca, ukiad
krazenia, koSci, uktad trawienny, a nawet zeby. Mozg z calg pewno-
Scig nie jest odporny na te zagrozenia. Wiele zlych zachowan, tak
rozpowszechnionych w dzisiejszym spoteczenstwie i przypisywa-
nych powodom psychologicznym, ma swoje Zroédlo w niedoborach
substancji odzywczych. Uzupetnienie tych niedoboréw, bardziej niz
czesto nieskuteczna préoba leczenia doradztwem, psychoterapig lub
programami podnoszacymi samooceng, moze przynie$¢ tak bardzo
potrzebna poprawe.

Niedawno Bernard Gesh wprowadzil w grupie brutalnych wiez-
niow niewielkq zmiane w sposobie odzywiania, polegajgcq na
dodaniu do diety witamin, mineralow i kwasow tluszczowych. Aby
ocenic wyniki tego eksperymentu, polowa wiezniow otrzymata rze-
czywisty suplement diety, a polowa placebo. Wiezniowie zazywali
suplementy i placebo przez okolo 142 dni.

Wyniki okazaly sie zadziwiajgce. W porownaniu z grupq zazywajq-
cq placebo, wiezniowie, ktorym podano suplement diety, popelnili
srednio 26,3% mniej wykroczen. Gesh komentuje: ,, Przede wszyst-
kim zmniejszyla sie liczba najpowazniejszych incydentow, w czasie
ktorych stosowano przemoc” — ich liczba spadta o 37 procent.
»Suplement zawieral jedynie witaminy, mineraly i kwasy tluszczo-
we, obecne w prawidlowej diecie, jaka powinna by¢ zapewniona
wszystkim wiezniom — komentuje Gesh — mimo to, poprawa byla
zadziwiajgca” '

Wyniki tego badania nie dziwiq Stephena Schoenthalera, ponie-
waz z duzq dokladnosciq potwierdzily jego wczesniejsze odkrycia.
Lata wczesniej sprawdzil on dzialanie witamin na grupie mlodych
sprawcow wykroczen i stwierdzil, zZe zaZzywanie witamin zmniejszy-
lo wskaznik lamania przepisow o 38%. Jak mowi Schoenthaler
»brutalne zachowania mogq zostac znaczqco zredukowane bardzo
niskim kosztem, sprawiajqc, ze szkoly i zaklady karne stang si¢
o wiele bezpieczniejsze."

Mozg jest pierwszym organem, ktOry ucierpi z powodu nie-
wlasciwej diety, poniewaz kazda mysl, jaka przychodzi ci do glowy
i kazde dzialanie, jakie podejmujesz, ma swQj poczatek w jedze-
niu, jakie spozywasz. Oczywiscie, jeSli jeste§ wyjatkowo zdrowym

14 Gesch, C.B., Hammond, S.M., Hampson, S.E., Eves, A. and Crowder, J.M.
(2002), Influence of supplementary vitamins, minerals and essential fatty acids on the
antisocial behaviour of young adult prisoners: Randomized, placebo-controlled trial,
British Journal of Psychiatry 181, 22-8.

15 Shoenthaler's research cited in Professor Schoenthaler's nutrition research reveals
link between vitamin supplements and reduced violent behavior, press release,
California State University, July 3, 2002.
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czlowiekiem, mozesz przez dtugi czas zywic si¢ wyltacznie paczkami
i hamburgerami, nadal czujac si¢ i dziatajac Swietnie. To dlatego, ze
twoj organizm magazynuje wiele skfadnikow odzywczych. Jednak
niedobory substancji odzywczych w koncu dotkng twojego mozgu,
powodujac r6zne objawy — od rozkojarzenia do nieadekwatnych
wybuchow agresji, depresji i problemdéw z pamigcig. Oto kilka
przyktadow:

* Anemia, spowodowana niedoborem zelaza, moze powodo-
wac oslabienie zdolnoSci uczenia si¢, zaburzenia zachowania
i brutalnos¢. 16

* Niski poziom witaminy B6 i kwasu foliowego wiaza si¢ silnie
z depresja. Az jedna trzecia osob, u ktorych zdiagnozowano
depresje, ma powazne niedobory kwasu foliowego.!”

* Niedobor kwasdw tluszczowych omega-3 uznaje si¢ za powia-
zany z wieloma zaburzeniami umiejetnoSci szkolnych i zacho-
wania, poczawszy od ADHD, az po depresje.!8

* Dzieci, cierpigce na chroniczny niedobor witaminy B12, maja
problemy z umiej¢tno$ciami przestrzennymi, pamigcia krot-
koterminowa i inteligencja ptynng.'”

* Niedobor cynku moze powodowac?® problemy z pamiecia
i naukg oraz jest zwigzany z wystapieniem jadfowstretu psy-
chicznego.!

Biorac pod uwage niedobory substancji odzywczych w diecie
typowego Amerykanina, nie jest dziwne, ze problemy z zachowa-
niem i logicznym mys$leniem osiggaja rozmiary epidemii. Nie dziwi
rOwniez fakt, ze poprawa diety czesto powoduje poprawe zachowa-
nia i niezwykle duza poprawe wynikdw szkolnych.

16 Bruner, A.B., Joffe, A., Duggan, AK., Casella, .F. and Brandt, J. (1996),
Randomised study of cognitive effects of iron supplementation in non-anaemic iron-
deficient adolescent girls, Lancet 348, 9033, 992-6; and Tu, J.B., Shafey, H. and
VanDewetering, C. (1994), Iron deficiency in two adolescents with conduct, dysthymic
and movement disorders, Canadian Journal of Psychiatry 39, 6, 37 1-5.

17" Alpert, J.E. and Fava, M. (1997), Nurition and depression: The role of folate,
Nutrition Review 55, 5, 145-9.

18 McNamara, R.K. and Carlson, S.E. (2006), Role of omega-3 fatty acids in brain
development and function: Potential implications for the pathogenesis and prevention
of psychopathology, Prostaglandins, Leukotrienes, and Essential Fatty Acids 75, 4-5,
329-49.

19 Louwman, M.W.,, van Dusseldorp, M., van de Vijver, EJ., Thomas, C.M.,
Schneede, J., Ueland, PM., Refsum, H. and van Staveren, W.A. (2000), Signs of
impaired cognitive function in adolescents with marginal cobalamin status, American
Journal of Clinical Nutrition 72, 3, 762-9.

20 Halas, E.S., Eberhardt, M.J., Diers, M.A. and Sandstead, H.H. (1983), Learning
and memory impairment in adult rats due to severe zinc deficiency during lactation,
Physiology and Behavior 30, 3, 371-81.

2l Tannhauser, P.P. (2002), Anorexia nervosa: A multifactorial disease of nutritional
origin?, International Journal of Adolescent Medicine and Health 14, 3, 185-91.



Przed laty lekarze Derrick Lonsdale i Raymond Shamberger oceni-
li stopien niedoboréw zywieniowych wrogich, poirytowanych, agre-
sywnych nastolatkow — nastolatkow, ktore wspolczesnie uznano
by za cierpigce na zaburzenia zachowania i ktorych poddano by
leczeniu za pomocq zmieniajgcych umyst lekow psychotropowych.
Jednak te dzieci nie potrzebowaly lekow. Lekarze stwierdzili, ze
zadziwiajqco wysoki odsetek z nich cierpial na cos, czego nikt by
sie nie spodziewal we wspolczesnym swiecie — niedobor witaminy
BI, wywolujgcy objawy wystarczajgco powazne, by pomyli¢ je
z podklinicznym beri-beri, ktore latwo usungc za pomocq odpo-
wiedniej diety, wzbogaconej suplementami.?* Jak odzywialy sie te
dzieci, ze wystqpil u nich niedobor spotykany w krajach trzeciego
Swiata? W wiekszosci przypadkow podstawq ich diety byly frytki,
gazowane napoje, batoniki i pizza, czyli krotko mowigc — typowa
dieta nastolatkow.

Dodatki do zywnosci stanowig dodatkowy problem. Najwyrazniej
dieta uboga w substancje odzywcze moze mie¢ katastrofalne skutki
dla zdrowia psychicznego i wspoOiczynnika inteligencji. Jednak,
w przypadku wielu dys-logicznych dzieci i dorostych, problemem
jest nie tylko niewystarczajaca ilo$¢ zdrowego pozywienia, ale
rOwniez zbyt duze spozycie paratoksycznych substancji, ktorych
w oglle nie mozna uzna¢ za pozywienie.

Dobrym przyktadem sa barwniki spozywcze. Zaktady prze-
tworcze i przemystowe uzywaja obecnie czterokrotnie wiecej tych
barwnikow niz w latach piecdziesigtych?, dodajac je dostownie do
wszystkich produktéw — pasty do zebow, ptatkow $niadaniowych
i napojow gazowanych. Dzieci przyjmuja wickszg dawke barwnikow
spozywczych niz doroéli, a to z dwoch powodow. Po pierwsze dlate-
20, Ze 53 mniejsze, wigc otrzymuja wicksza dawke na kilogram masy
ciala. Po drugie dlatego, ze dania, ktére dzieci lubia najbardziej —
ciastka, napoje gazowane i inne dania typu fast-food — najczesciej
zawieraja barwniki.

Organizmy dzieci nie sg przystosowane do radzenia sobie z tak
duzymi dawkami niby-pozywienia i wiele z nich stono za to pfaci.
Dla przykfadu — jedno z badan wykazalo, ze z6tty barwnik dodawa-
ny do artykuléw spozywczych (o nazwie tartrazyna) moze powodo-
wac problemy z zachowaniem dzieci, w tym ,,ciagly ptacz, napady
histerii, irytacje, niecierpliwos¢ i powazne zaburzenia snu”, a dzieci
wrazliwe na dzialanie barwnikdéw spozywczych stajg sie po spozyciu

22 Lonsdale, D. and Shamberger, R.J. (1980), Red cell transketolase as an indicator
of nutritional deficiency, American Journal of Clinical Nutrition 33, 205-11.
23 Jacobson, M.F. and Schardt, D. (1999), Diet, ADHD and Behavior: A Quarter-
Century Review, Washington, DC: Center for Science in the Public Interest.
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go trudne do opanowania, rozkojarzone, nadpobudliwe, zrze¢dliwe
i/lub zachowuja sie ,,jak nacpane”.?*

Lekarze, zwiedzeni rozdmuchang reklamg wielkich koncer-
noéw, promujacych oszukang zywnoS¢, zwykle wySmiewaja istnienie
zwiazku pomigdzy zachowaniem i dietg (a w szczegdlnoSci zawar-
tymi w niej dodatkami i barwnikami). Jednak raport przedstawiony
przez Center for Science In the Public Interest (CSPI) pokazuje,
dlaczego powinni zmieni¢ nastawienie. Badacze z CSPI ocenili
wyniki 23 kontrolowanych badan, dotyczacych wptywu diety na
nadpobudliwo$¢ i stwierdzili, ze ,,17 z 23 badan potwierdza, ze
zachowanie niektorych dzieci wyrazZnie si¢ pogarsza po spozyciu
przez nie sztucznych barwnikow lub okreSlonych dan, takich jak
mleko lub wyroby pszenne”.” Najwyrazniejsza korelacje stwier-
dzono w odniesieniu do barwnikow spozywczych i dodatkéw do
Zywnosci.

Jednym z dodatkéw, ktory obecnie budzi wiele pytan, jest
sztuczny stodzik aspartam, dodawany do tysiecy produktow. Jak
moéwi doktor H.J. Roberts ,,Do organizacji FDA wplyneto co naj-
mniej 6000 powaznych skarg od 6000 konsumentdw, dotyczacych
produktow zawierajacych aspartam”. WSrod zgloszonych niepo-
zadanych reakcji po spozyciu tej substancji, znalazly si¢ zapasci,
bole glowy, dzwonienie w uszach, irytacja i depresja. Dr Roberts
dodaje ,wiele zaobserwowanych przypadkéw wskazuje na to, ze
produkty zawierajace aspartam moga powodowac lub nasila¢
poczucie dezorientacji, utrat¢ pamigci, zmiany zachowania, pogor-
szenie zdolnodci intelektualnych, roznorakie alergie oraz wiele
schorzen neuropsychiatrycznych, metabolicznych, okulistycznych
i rozwojowych”.?6

Glutaminian sodu (MSG), wzmacniacz smaku, ktory znalez¢é
mozna wszedzie, poczawszy od ptatkéw kukurydzianych, po chipsy
i krakersy, rOwniez moze zagraza¢ rozwijajacemu si¢ modzgo-
wi dziecka, po czgSci dlatego, ze naSladuje dzialanie jednego
z neuroprzekaznikOw — aminokwasu glutaminianowego. Lekarz
Russell Blaylock, ekspert w dziedzinie dziatania MSG wyjasnia:
»glutaminian, jako neuroprzekaznik, uzywany jest przez mozg
wytacznie w bardzo matym stezeniu — nie wigkszym niz 8 do 12
mikrogramow. Kiedy stezenie tego neuroprzekaznika wzrasta
powyzej tego poziomu, neurony zaczynajg nienaturalnie si¢ spalaé.

24 Rowe, K.S. and Rowe, K.J. (1994), Synthetic food coloring and behavior: A dose
response effect in a double-blind, placebo-controlled, repeated-measures study, Journal
of Pediatrics 125, 5, 691-8.

2 Jacobson, M.F. and Schardt, D. (1999), Diet, ADHD and Behavior: A Quarter-
Century Review, Washington, DC: Center for Science in the Public Interest.

26 Nutrition for Optimal Health Association, Inc. (1993), Aspartame (NutraSweet.),
NOHA News 18, 1.



Przy wyzszych stezeniach komorki ulegaja zniszczeniu w skom-
plikowanym procesie”.?’ Zauwaza tez, ze bariera krew-mozg,
ktéra w normalnych okoliczno$ciach zapobiega przedostaniu si¢
nadmiaru glutaminianu do mozgu, jest przystosowana do radze-
nia sobie z niewielkimi iloSciami tej substancji, a nie do dzialania
w warunkach chronicznego przetadowania wysokimi dawkami,
dostarczanymi kazdego dnia.

Mimo, ze badanie przeprowadzone przez CSPI wykazato, ze
cukier jest mniej szkodliwy niz wigkszo$¢ dodatkdw, wiele innych
badaf dowodzi silnych zwigzkOw pomiedzy dieta wysokocukrowa
a problemami z zachowaniem. Przeprowadzono ciekawe badanie
na szczurach, w ktoérym spojrzano na wspoéizalezno$¢ pomiedzy
spozywaniem cukru i zachowaniem pod innym katem. Zalozono
mozliwos¢, ze cukier ma wiasciwosci uzalezniajace, podobne do
narkotykdéw, wytwarzanych z opium i ze to spadek cukru, kilka
godzin po jego nadmiernym spozyciu, sprawia, ze dzieci Zle si¢
zachowuja. Badacze stwierdzili, ze szczury, poddane diecie wysoko-
cukrowej, reagowaly na antagonist¢ opioidow w sposdb sugerujacy,
ze uzaleznily si¢ od cukru. Naukowcy wskazuja, ze ,,okresowe,
nadmierne spozywanie cukru moze powodowac uzaleznienie, na co
wskazujg objawy odstawienia” .28

Cukier jest szkodliwy z jeszcze jednego powodu: usuwa z jadio-
spisu zdrowe produkty. Spozycie cukru gwattownie wzrosto w ciagu
ostatnich lat. Obecnie spozycie cukru per capita wynosi ponad 100
funtéw na rok (okoto 45 kg). Dzieci, ktdre objadaja si¢ duzg iloScia
cukru nie sg glodne i nie maja ochoty na prawdziwe dania, ktore
zawieraja witaminy, mineraly, proteiny i inne niezb¢dne substancje
odzywcze.

Dieta wysokocukrowa i uboga w substancje odzywcze moze
rowniez powodowac hipoglikemi¢, schorzenie polegajace na tym,
ze poziom cukru we krwi — , paliwa” organizmu - jest zbyt niski,
by cialo i umyst mogty prawidtowo funkcjonowaé. Mimo, ze wiele
0sOb Smieszy ,,zrzucanie winy za czyny na diete”, istnieje wiele
poszlak, ze hipoglikemia moze powodowac brutalno$¢. Lekarz
Mary Jane Hugerford zauwazyta kiedys, ze w wielu przypadkach
przemocy domowej, z jakimi miata do czynienia, zaobserwowa-
ta zwigzek pomigdzy okresem brutalnego zachowania wspot-
malzonka i jego przekraczajacym norme¢ poziomem cukru we krwi.

27 Blaylock, R.L., Excitotoxins — Not Just Another Scare, Available at www.nisbett.
com/nutrition/excitotoxinsO1.htm (accessed 8 October 2007).

2 Colantuoni, C, Rada, P., McCarthy, J., Patten, C, Avena, N.M., Chadeayne, A.
and Hoebel, B.C. (2002), Evidence that intermittent, excessive sugar intake causes
endogenous opioid dependence, Obesity Research 10, 6, 478-88.
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Stosowanie przemocy czesto gwattownie sie zmniejszalo po wyeli-
minowaniu nadmiaru cukru z diety i wprowadzeniu zasad zdrowe-
go zywienia.”

Czasem przyczyny dys-logiki nie sa tak oczywiste, jak dzialanie
barwnikow czy cukru. Zdarza si¢, ze winowajcami sa substancje
uznawane za nieszkodliwe lub wrecz zdrowe — truskawki, mleko,
maka pszenna, orzechy ziemne itd. — jesli okre§lona osoba jest na
nie wrazliwa. Wrazliwo$¢ wystepuje, kiedy uktad odpornoSciowy
omytkowo uzna jaka$ substancj¢ za napastnika i zaczyna jq zwal-
cza¢ lub kiedy organizm nie jest w stanie prawidiowo roztozy¢
danej substancji. Jesli tej substancji bedzie si¢ dostarczaé czgsto,
organizm bedzie w stanie cigglego napiecia, co spowoduje subtelne
zmiany zarOwno fizyczne jak i psychiczne.

»Jako pediatra — powiedzial niezyjacy juz dr William Crook
— widziatem wiele, naprawde wiele dzieci bladych, zmeczonych,
nerwowych, cierpiacych na bdle gtowy, brzucha i koficzyn oraz
z innymi systemowymi objawami. U niektOrych z nich zdiagnozo-
waltem takie schorzenia, jak niedozywienie, przewlekie infekcje
i zaburzenia psychosomatyczne. Jednak w przypadku ponad 4000
dzieci gtéwnym powodem ich stanu byly alergie pokarmowe.

Typowym objawem motorycznym, wystepujacym u takich dzieci,
jest niepokdj ruchowy i znajdowanie si¢ w stanie ciaglego pobudze-
nia. Dzieci te wiercy si¢, kreca, obracaja, robig grymasy, podska-
kuja i poruszajg si¢ gwaltownie. Czgsto sg niezdarne, gdy uzywaja
migénia podlegiego woli. Upuszczaja przedmioty, hatasuja, niszcza
rzeczy nalezace do innych cztonkow rodziny i konsekwentnie paku-
ja si¢ w ktopoty. Najbardziej powszechne u tych dzieci sg objawy
napigcia czuciowego, zwigzanego z irytacja i niemozno§¢ osiagnig-
cia poczucia zadowolenia. Gdy takie cechy osobowosci uwidacz-
niaja si¢ czesto, dziecko uznaje si¢ za rozpieszczone. A rodzice
zaczynajg si¢ zastanawia¢, gdzie popetnili btad”.3

Doktor Doris Rapp leczyla wiele dzieci z wrazliwoscig pokarmo-
wq. W wystgpieniach czesto pokazuje nagrania wideo, ukazu-
jace dramatyczne skutki, jakie moze powodowac to schorzenie.
Ponizej przedstawiam skrypt z jednego z tych nagrar — rozmowe
dziecka o imieniu Scott z dr Rapp podczas podawania zastrzyku

2 Schauss, A.G. (1982), Effects of environmental and nutritional factors on potential
and actual batterers, In M. Roy (ed.) (1982) The Abusive Partner: An Analysis of
Domestic Battering. New York: Van Nostrand Reinhold.

30 Crook, W.G. (1975), Food allergy — the great masquerader, Pediatric Clinics of
North America 22, 1, 227.



