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ROZDZIAL 1

WOJNA ROSLIN
LE ZWIERZETAMI

iech cie nie dziwi tytut tego rozdziatu. Nie czytasz przez po-
mytke podrecznika do botaniki ani nie zrzucono cie ze spa-
dochronem na plan filmu Avatar. Daje stowo, ze ksiazka ta
pomoze ci sta¢ sie szczuptym i pelnym energii oraz bedzie fun-
damentem niezachwianego zdrowia i dlugowieczno$ci. Jezeli sie
zastanawiasz, jaki wptyw na ciebie moze mie¢ wiedza na temat
funkcjonowania ro$lin - o ich intencjach nie wspominajac - to
zapnij pasy i przygotuj sie na szok, bo zabieram cie w krotka po-
dréz po ostatnich 400 milionach lat. Dzieki niej zrozumiesz, ze
sprawa nie przedstawia si¢ tak, iz li$cie, owoce, ziarna zb6z i inne
pokarmy roslinne grzecznie akceptujq swéj los jako czes¢ twojej
diety. Dysponuja one bowiem wyrafinowanymi sposobami ochro-
ny przed takimi roslinozercami jak ty — posuwaja sie nawet do
stosowania substancji toksycznych.
Najpierw jednak musimy sobie co$ wyjadni¢. Nie ulega wat-
pliwosci, ze spozywanie pewnych roslin ma zasadnicze zna-
czenie dla zdrowia - i w tym wtasdnie tkwi paradoks. Dajq one
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organizmowi energie i dostarczaja mu wiekszosci witamin, mi-
neralow, przeciwutleniaczy i innych substancji odzywczych nie-
zbednych nie tylko do Zycia, ale rowniez do zdrowego rozwo-
ju. W ciagu ostatnich pietnastu lat ponad dziesie¢ tysiecy moich
pacjentéw odkrylo, ze stosowanie Programu Ro$linny Paradoks
skutkuje zar6wno chudnigciem, jak i znaczacym ustepowaniem
licznych probleméw zdrowotnych. Jednoczesnie osoby, u ktorych
problemy trawienne uniemozliwialy przytycie, w konicu mogly
osiagnac i utrzymac¢ prawidtowg wage. W przeciwienstwie do
diety paleo i innych diet niskoweglowodanowych, a nawet diet
ketogenicznych, w ktérych ktadzie sie nacisk na jedzenie miesa,
stosujac maj program, bedziesz sie zywil glownie pewnymi pro-
duktami ros§linnymi z dodatkiem niewielkich ilo$ci dzikich ryb
i skorupiakoéw, i — okazjonalnie — miesa z naturalnie wypasanych
zwierzat. Przedstawie jednak rowniez alternatywne rozwigzania
weganskie i wegetarianskie.

A teraz co$ szokujacego na dobry poczatek twojej reeduka-
cji: im wigcej owocoéw usuwalem z diety pacjenta, tym stawat
sie on zdrowszy, tym nizszy miat poziom cholesterolu i tym lep-
sze miat markery stuzace ocenie funkcji nerek. Im wiecej usu-
watem warzyw zawierajacych duze ilosci pestek, np. ogorki, dy-
nie i cukinie, tym lepiej moi pacjenci si¢ czuli, tym wiecej chudli
i tym nizszy mieli poziom cholesterolu! (Tak na marginesie: tzw.
warzywa zawierajace nasiona, np. pomidory, ogérki, dynie i cu-
kinie, a nawet fasolka szparagowa, z botanicznego punktu wi-
dzenia sa owocami). Im wiecej za$ jedli oni skorupiakow i z6ttek
jaj, tym nizszy mieli poziom cholesterolu. Tak, zgadza sie. Jedze-
nie skorupiakow i zo6ltek jaj znaczaco obnizato poziom choleste-
rolu'. Jak wspomnialem we wstepie, zapomnij o wszystkim, co
dotad uwazates$ za prawde.
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Chodyzi o przetrwanie

KAZDA ZYWA ISTOTA posiada instynkt przetrwania i przekazywa-
nia genéw kolejnym pokoleniom. Rosliny uwazamy za naszych
sprzymierzencoéw, poniewaz nas karmia — one jednak uwazaja
wszystkich roslinozercow, tacznie z nami, za wrogéw. Ale nawet
wrog moze sie¢ przydaé. I na tym polega dylemat, z ktérym my,
roslinozercy, mamy do czynienia: potrzebne nam pokarmy majq
wlasne sposoby stuzace zniechecaniu nas do zjadania ich sa-
mych, a takze ich potomstwa. Skutkiem tego jest nieustannie to-
czaca sie walka miedzy krélestwem zwierzat a krolestwem roslin.
Nie wszystkie rosliny sa jednak takie same. Pewne warzy-
wa i owoce, ktére podtrzymuja nas przy zyciu, zawierajq szko-
dliwe substancje. Przymykamy oczy na ten paradoks dostownie
od dziesieciu tysigcy lat. Gluten to oczywisty przyktad substan-
cji roslinnej bedacej dla niektorych osoéb sktadnikiem problema-
tycznym, na co wskazuje ostatni szal na zywno$¢ bezglutenowa.
Jak sie jednak wkroétce przekonasz, gluten to tylko jedno z bia-
ek z grupy lektyn i zaledwie jeden z czynnikéw sktadajacych sie
na roslinny paradoks - biatko to bardzo sprytnie wyprowadza
nas w pole. W dalszej czesci tego rozdziatu opowiem ci o wielu
innych substancjach nalezacych do grupy lektyn.
Przedstawiony w tej ksiazce Program Roslinny Paradoks ofe-
ruje szersze, bardziej szczeg6towe i wszechstronne spojrzenie na
zjawisko szkodliwosci niektérych roélin, a takze ukazuje zwia-
zek miedzy lektynami (i innymi ros§linnymi substancjami obron-
nymi) a tyciem i chorobami. Nie tylko ludzie i inni ro$linozercy
maja swoje plany. To proste: rosliny nie chcg by¢ jedzone — czy
mozna je za to wini¢? Jak wszystkie zywe istoty, pragng rozmna-
za¢ swoje gatunki. Wiasdnie dlatego wyksztalcity dziecinnie proste
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sposoby stuzace ochronie ich samych i ich potomstwa przed ro-
slinozercami. Chciatbym, zeby$my sie dobrze zrozumieli: nie je-
stem przeciwnikiem diety roslinnej. Gdyby$ zjadt ze mnq obiad,
przekonatbys sie, ze jestem zajadtym roslinozerca! To juz sobie
wyjasniliémy, wiec pozwdl, ze oprowadze cie po dezorientuja-
cym krélestwie roslin i pokaze, ktére sa twoimi sprzymierzenca-
mi, a ktore wrogami, i ktore z nich mozna w ten czy inny sposob
okietznaé, np. dzieki pewnym metodom ich przyrzadzania albo
jedzeniu ich tylko w sezonie.

W $miertelnej grze drapieznika i jego ofiary dorosta gazela
czesto moze uciec glodnej Iwicy, czujny wrébel moze umknaé
skradajacemu sie don kotu, a skunks moze wystrzeli¢ cuchnacy
plyn w celu chwilowego obezwladnienia lisa. Polowanie nie za-
wsze sie udaje. Ale gdy ofiara to roslina, wowczas biedactwo jest
bezbronne, prawda? Nic podobnego!

Rosliny pojawily sie na ladzie okoto 450 milionéw lat temu?,
na dtugo przed szkodnikami, ktére pojawily sie 90 milionéw lat
pdzniej. Do tego czasu musiat to by¢ istny raj dla roslin. Nie ist-
niata potrzeba ucieczki, ukrywania sie ani walki. Mogly one ro-
sna¢ i rozwijac¢ sie w spokoju, swobodnie produkujgc nasiona,
z ktorych powstawaty kolejne pokolenia ich gatunkéw. Ale gdy
pojawily sie insekty i inne zwierzeta (oraz nasi przodkowie — ssa-
ki naczelne), rozpoczela sie gra. Ujrzaly one bowiem w lisciach
i nasionach ro$lin swoje pozywienie. Rosliny, tak samo jak ty, nie
chca by¢ jedzone, jednak zwierzeta tylko pozornie mialy przewa-
ge w postaci skrzydel lub nég wprawiajacych je w ruch, dzieki
ktérym mogly pozeraé nieruchome rosliny:.

Nie tak szybko. Rosliny wyksztalcity wiele niesamowitych stra-
tegii obronnych stuzacych ochronie ich samych albo przynaj-
mniej ich nasion przed wszelkiego rodzaju zwierze¢tami, tacznie
z ludZmi. Rosliny wykorzystujq wiele r6znych fizycznych srodkow
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odstraszajacych: barwe pozwalajacq wtopi¢ sie w otoczenie; znie-
checajaca strukture; kleiste substancje, takie jak zywice i soki,
ktére unieruchamiaja owady, zapewniaja ochrone dzieki przycze-
pianiu sie piasku lub ziemi?® albo przycigganiu brudu, ktéry czy-
ni je nieprzyjemnymi w jedzeniu; a czasem po prostu bronig si¢
dzieki twardej tupinie, jak w kokosie, albo ostro zakonczonym
liSciom, jak w przypadku karczocha.

Inne strategie obronne sa duzo bardziej subtelne. Ro$liny sa
znakomitymi chemikami, a raczej alchemikami - potrafia bowiem
zmienia¢ promienie stonca w materie! Wyksztalcity zdolno$¢ pro-
wadzenia wojny chemicznej w celu odstraszania przeciwnika —
trucia, paralizowania i dezorientowania — badz obnizania mozli-
wosci ich strawienia w celu utrzymania si¢ przy zyciu i ochrony
nasion, podnoszac w ten sposéb prawdopodobienstwo przetrwa-
nia gatunku. Zaréwno fizyczne, jak i chemiczne strategie obronne
ro$lin sg niezwykle skuteczne w trzymaniu roslinozercéw na dy-
stans, a nawet w zmuszaniu zwierzat do wykonywania ich polecen.

Pierwszymi roslinozercami byly owady, dlatego rosliny roz-
winety zdolno$¢ produkeji lektyn paralizujacych kazdego nie-
szczesnego robaka, ktéry probowat urzadzi¢ sobie na nich uczte.
Miedzy owadami a ssakami istnieje oczywiscie ,,drobna” rézni-
ca, ale jedne i drugie podlegaja tym samym dzialaniom (jeze-
li cierpisz na neuropatie, masz dowéd!). Rzecz jasna, wiekszo$¢
z nas nie zostalaby sparalizowana przez substancje wystepujaca
w rolinie w ciagu kilku minut od jej zjedzenia, chociaz trzeba
przyznad, ze jeden orzech ziemny (lektyna) ma zdolno$¢ zabicia
niektorych ludzi. Na dtugotrwate skutki jedzenia pewnych sub-
stancji roslinnych nie jeste§my jednak odporni. Jako ssaki skta-
damy sie z ogromnej liczby komorek, dlatego caltymi latami nie
zauwazamy rezultatéw ich spozywania. By¢ moze jest tak row-
niez w twoim przypadku, cho¢ jeszcze o tym nie wiesz.
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O zaleznosci tej dowiedziatem sie dzieki setkom moich pa-
cjentow, ktoérzy natychmiastowo reaguja — czesto w zdumiewaja-
cy sposob — na te prawdziwie ,,szelmowskie” substancje roslin-
ne. Z tego powodu nazywam ich moimi ,kanarkami”. Gérnicy
pracujacy w kopalniach wegla zabierali pod ziemie klatki z ka-
narkami, poniewaz sa one szczegdlnie wrazliwe na §mierciono-
$ne dziatanie tlenku wegla i metanu. Dopéki kanarki §piewaty,
gornicy czuli sie bezpieczni, lecz gdy tylko milkly, byt to dla nich
jasny sygnat do natychmiastowej ewakuacji. Moje , kanarki” sa
wrazliwsze na niektére lektyny od wigkszo$ci ludzi, co w rzeczy-
wistosci jest zaletg z uwagi na fakt, iz szybciej szukajq pomocy.
O niektoérych z nich przeczytasz w ,,Historiach sukcesu” przyta-
czanych tu przeze mnie co jaki$ czas (imiona i nazwiska wiekszo-
$ci ich bohateréw, z wyjatkiem kilku, zostaly zmienione w celu
ochrony prywatnosci tych osob).

Nieszczesliwy ,kanarek” znowu $piewa

Paul G. to trzydziestodwuletni programista, ktéry lubit spedzad
czas poza domem. Cierpiat na nagte spadki ci$nienia krwi i byt
uczulony na prawie wszystko, a jego ciato regularnie pokrywato
sie ostrg pokrzywka. Nie mdégt wyj$é z wlasnego domu ani wejsé
do domu rodzicdéw bez doznania silnej reakcji. Paul miat réw-
niez niebezpiecznie wysoki poziom kortyzolu i ostry stan zapal-
ny. Uczulata go wiekszosé pokarméw, dlatego byt wychudzony.
Po dziesieciu miesigcach stosowania Programu Roslinny Para-
doks nagte spadki cisnienia krwi ustapity, a poziom kortyzolu

unormowat sie - byt on bowiem markerem stanu zapalnego.
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Obecnie Paul nie przyjmuje zadnych lekéw i zazywa aktywno-
$ci na $wiezym powietrzu. Przybiera na wadze i moze odwie-
dzad rodzicéw oraz inne osoby, nie doznajac przy tym zadnej

reakcji alergiczne;.

Rosliny to mistrzowie manipulacji

CZAS NA KROTKA LEKCJE BOTANIKI. Nasiona to tak naprawde
»dzieci” roslin, ktdre stajq sie kolejnym pokoleniem tego czy in-
nego gatunku (nie, nie jestem sentymentalny ani nie uprawiam
antropomorfizmu - botanicy i innej masci naukowcy na co dzien
nazywaja je dzieémi roslin). Swiat to dla tych potencjalnych ro-
slin niebezpieczne miejsce, dlatego rosliny macierzyste produ-
kuja niewspdtmiernie wiecej nasion w poréwnaniu z ostateczng
ich liczba, ktdra zdota przeksztatci¢ sie w dojrzatych przedstawi-
cieli wlasnego gatunku. Nasiona ro$lin mozna podzieli¢ na dwa
gtoéwne rodzaje. Cze$¢ z nich to dzieci, ktore zgodnie z wola ich
macierzystych roslin maja zosta¢ zjedzone przez roslinozercow.
Nasiona te pokryte sa twarda tupina, ktérej zadaniem jest prze-
trwa¢ w stanie nienaruszonym cata podr6z przez uktad pokar-
mowy roslinozercy, chociaz duze dzieci, np. nasiona brzoskwini,
moga nie zosta¢ potkniete, lecz po prostu pozostawione na grun-
cie. Drugi rodzaj stanowia ,,nagie dzieci”, ktérym brak wspomnia-
nej powtoki ochronnej — produkujace je rosliny nie chcg, by zo-
staly one zjedzone (o czym wiecej za chwile).

Nasiona drzew owocowych, ktore ukrywaja je w tupinach, to
przyktad pierwszego rodzaju nasion. Rosliny macierzyste ko-
rzystaja z pomocy zwierzat, ktére zjadaja owoce, zanim spadna
one na glebe. Celem jest przetransportowanie nasion na pewna
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odlegto$¢ od rosliny macierzystej, zeby rozwiniete z nich rosliny
nie musiaty konkurowac z nig o §wiatto stoneczne, wode i sub-
stancje odzywcze. Zwieksza to szanse tych gatunkow na przetrwa-
nie, a takze zapewnia im powiekszanie zasiegu wystepowania. Je-
zeli potkniete nasiono bedzie nienaruszone, zostanie wydalone
z organizmu zwierzecia razem z pokaznym katem, dzieki ktdre-
mu wzrosng szanse na jego wykietkowanie.

Dzieki tupinie ochronnej rosliny te nie musza odwotywac sie
do strategii chemicznych. Wrecz przeciwnie! Uzywaja one réz-
nych sposobéw na zwabienie roslinozercy, a nastepnie na zjedze-
nie przez nie ich potomstwa. Jednym z tych sposobdw jest kolor
(dlatego wszystkie zwierzeta zywigce sie owocami maja zdolnosé
rozrozniania koloréw)*. Ro$liny te nie chcg jednak, by ich dzieci
byly jedzone przed catkowitym stwardnieniem pokrywy ochron-
nej, dlatego wykorzystuja kolor niedojrzatych owocow (zazwyczaj
zielony), by przekaza¢ roslinozercom wiadomos¢ o tresci ,,jesz-
cze nie teraz”. Na wypadek gdyby roslinozercy nie potrafili zin-
terpretowac tego sygnatu, roliny czesto podwyzszajq poziom tok-
syn w niedojrzatych owocach, zeby nie byto watpliwosci, iz czas
spozycia jeszcze nie nadszed}. Zanim w moim kraju pojawily sie
takie owoce, jak jabtka Granny Smith, dzieci z mojego pokole-
nia, ktérym zdarzylo sie zjes¢ zielone jabtko, dostawaty dotkliwa
nauczke w postaci biegunki, by nie jadty niedojrzatych owocow.

Kiedy zatem jest wlasciwy czas na to, by roslinozerca zjadt
owoc? Jak wspomniatem, roslina wykorzystuje kolor owocéw,
by zasygnalizowa¢ roslinozercom, ze sa juz dojrzate, a zatem ze
lupiny okrywajace nasiona stwardnialy - a tym samym, ze za-
warto$¢ cukru jest najwyzsza. Niesamowite jest to, ze rosliny po-
stawily na produkcje fruktozy, a nie glukozy. Ta druga wywotuje
bowiem wzrost poziomu insuliny u ssakéw naczelnych i ludzi,
ktéra z kolei podwyzsza poziom leptyny — hormonu znoszacego
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uczucie gltodu - natomiast fruktoza nie wykazuje takiego dziata-
nia. W rezultacie roslinozerca nigdy nie odbiera sygnatu, ze jest
syty, co skutkowatoby przerwaniem jedzenia (a zatem nic dziw-
nego, ze malpy cztekoksztattne tyja tylko w tych okresach roku,
kiedy owoce sg dojrzate). Taka strategia to obustronna wygrana
- i dla roslinozercy, i dla jego ,,ofiary”. Zwierze otrzymuje wie-
cej kalorii, a poniewaz zjada coraz wiecej owocoéw i wraz z nimi
coraz wigcej nasion, roslina taka ma wieksze szanse na rozprze-
strzenienie wiekszej iloéci swych dzieci. Dla wigkszosci wspol-
czesnych ludzi oczywiscie nie jest to juz obustronna wygrana,
poniewaz nie potrzebujq oni dodatkowych kalorii z dojrzatych
owocow, ktore byty tak wazne dla plemion zbieracko-towieckich
i naszych kuzynéw - matp. A gdyby$my nawet wciaz potrzebo-
wali tych kalorii, to i tak jeszcze kilkadziesiat lat temu wigkszo$¢
owocow byla dostepna tylko raz w roku - latem. Wkrétce prze-
konasz sie, ze catoroczna dostepnos¢ owocéw odpowiada za two-
je choroby i nadwage!

Odpowiedni czas to podstawa,
ale wyglad moze by¢ zwodniczy

Jak juz wiesz, roéliny postuguja sie kolorami, by za ich pomoca
przekazywaé wiadomos¢, ze ich owoce sg gotowe do zerwania,
inaczej moéwiac, ze dojrzate tupiny okrywajace nasiona sg twar-
de i majg one wysokie szanse na przejscie bez szwanku przez
uktad pokarmowy roslinozercy. W tym kontekscie zielony ozna-
cza ,stop”, natomiast czerwony (pomaranczowy i zotty) oznacza
.droga wolna" Kolor czerwony, pomaranczowy i 26ty sygnalizujg
mdzgowi stodycz i atrakcyjnosé - od dawna wiedzg o tym i korzy-
staja z tego marketingowcy od zywnosci. Gdy nastepnym razem
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bedziesz w supermarkecie i znajdziesz sie w alejce z przekaskami,
przyjrzyj sie opakowaniom i oznaczeniom, a przekonasz sie, ze te
obydwie formy marketingu zdominowane sg przez barwy ciepfe.

Rosliny juz dawno nauczyty nas kojarzy¢ czerwien, poma-
rancz i z6t¢ z dojrzatoscia; obecnie jednak, gdy kupujesz owoce
w Ameryce Pétnocnej w grudniu, najprawdopodobniej dojrze-
waty one w Chile albo innym kraju lezagcym na pétkuli potudnio-
wej, zostaty zerwane u progu dojrzatosci, a w miejscu docelo-
wym poddano je dziataniu tlenku etylenu. Gaz ten wywotuje
zmiane koloru owocéw, tak by wygladaty na dojrzate i gotowe do
zjedzenia, ale poziom lektyn pozostaje wysoki, poniewaz ostona
ochronna nasion nie dojrzata w petni, a wiec owoce te nigdy nie
otrzymaty sygnatu od rosliny macierzystej, by obnizyty poziom
tych substancji. Gdy owocom pozwala sie dojrze¢ w sposéb na-
turalny, rodlina macierzysta obniza poziom lektyn otaczajgcych
nasiona i tych zawartych w skorce, a tym samym przekazuje wia-
domosé o takiej tresci poprzez zmiane koloru owocdw.

W przeciwienstwie do tego gazowanie owocdw zmienia ich
kolor, jednak system ochrony za pomoca lektyn nadal funkcjo-
nuje. Wskutek wysokiej zawartosci tych substancji zjedzenie
przedwczesnie zerwanego owocu jest szkodliwe dla zdrowia.
Z tego wzgledu w czesci Il tej ksigzki zalecam, abys jadt tylko
lokalnie dojrzewajgce produkty i tylko w kluczowych okresach
roku. W przypadku Europy wigkszo$¢ owocdéw posezonowych
dojrzewa w Izraelu albo Afryce Pétnocnej. Nie muszag one odby-
wacé dalekiej, wielodniowej podrézy, dlatego mozna je zrywac
dojrzate i nie trzeba ich gazowad. Fakt, iz Europejczycy jedza na-
turalnie dojrzate owoce, moze ttumaczy¢, dlaczego sg ogdlnie
zdrowsi i szczuplejsi od ludzi mieszkajacych ,za wielkg wodg"







