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Wstep

W dzisiejszych czasach warzywa sg powszechnie uwazane za nieodzowny element
zdrowej diety. Jestesmy bombardowani tresciami, ktére méwig o korzysciach
ptyngcych ze spozywania duzej ilosci lub wrecz wytgcznie warzyw. Styszymy o
pozytywnym wptywie pieczywa petnoziarnistego i orzechéw oraz zalecenia dotyczgce
jedzenia owocow i warzyw ze skorkg. Media nieustannie zachecajg nas do jedzenia
pokarmow pochodzenia roslinnego, w tym wysoce przetworzonych analogéw miesa.
Po przetestowaniu tych paradygmatéw zywieniowych na sobie, doszedtem do wniosku,
ze wiele z tych informac;ji to bzdury.

Coraz wiecej badan naukowych wskazuje na potencjalne neg

zwigzane ze spozywaniem niektérych warzyw. sigzce
naukowe na temat szkodliwego wptywu
szczawiandw wapnia, toksyn plesni, ni
Przytocze rowniez historie celebry e
zywieniowe o 180 stopni po dos
korzysci ptyngce ze spozywa

wptyw ttuszczy zwierzecych na

Bytem wegetarianinem p
wyjatki, takie jak sushi i
serow. Jednak bedac we
pogorszyto. W tym okre
t6zka, a infekcje tapate
Burger Challenge, schud
gtéwnie wotowine. Czutem sie

prawdopodobnie wcigz sg
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Po tym czasie zaczatem eksperymentowac z dietg wegetarianska i weganska.
Odczuwatem silne bole stawdw i kosci. W 2019 roku otrzymatem diagnoze przewlektej,
nieuleczalnej i Smiertelnej choroby autoimmunologicznej. Lekarze zalecali codzienne
przyjmowanie lekdw z grupy NLPZ. Wystarczyto zmieni¢ diete ze ,zbilansowanej” i
roslinnej na niskoweglowodanowg z duzym udziatem produktéw odzwierzecych, aby
zauwazyc¢ znaczgcg poprawe samopoczucia na kazdej ptaszczyznie. Jednak wéwczas
jeszcze nie bytem przeciwnikiem weganizmu. Prowadzitem wszak restauracje weganska i
widziatem, ze klienci tego chca. A spoteczny dowdd stusznosci do najmocniejszy z

argumentéw.

Moim celem nie jest narzucanie czytelnikom, co majg jes¢ i jak zy¢, ale zachecenie do
patrzenia na pokarmy przez pryzmat wiedzy naukowej, ktérg przytaczam, a nie przez
powtarzane przez spoteczenstwo, mass media, influencerow.i dietetykéw informacje, ktore
czesto sg mylne i stuzg interesom wiekszych graczy. Zachecam rowniez do refleksji nad
tym, jak rézne pokarmy wptywajg na nasze samopoczucie i zdrowie. Pisze to wszystko
Swiadomy, ze jeszcze dwa lata temu w Bobby Burger oferowalismy w 50% weganskie

menu. Wierzytem wtedy, ze to jest dobre dla ludzi i planety. Teraz jestem przekonany, ze

jest doktadnie odwrotnie i mam wiele argumentow, aby to poprzec.
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Kwas Fitynowy — Ukryty Wrog Twojego Zdrowia
Opis i Wystepowanie

Kwas fitynowy, nazywany réwniez kwasem inozytoloheksafosforanowym (IP6), jest
zwigzkiem organicznym obecnym w produktach roslinnych, takich jak ziarna zb6z
(pszenica, ryz, owies), orzechy (migdaty, orzechy laskowe) i nasiona (stonecznika, dyni).
Jego gtéwna funkcjg w roslinach jest magazynowanie fosforu, jednak w organizmie
ludzkim jego obecnos¢ moze znaczgco wptywac na przyswajanie sktadnikow
mineralnych.

Mechanizm Dziafania

Kwas fitynowy tworzy nierozpuszczalne kor
cynk, magnez i wapn, co utrudnia ich absorpcj
niedoborami tych kluczowych skia
ilosci w diecie.

Ciekawostka
Czy wiesz, ze tradycyjne meta

moczenie i kietkowanie, mog
roslmnych') Na przyk’fa er

BI]HBY 5
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Badania

1. Lopez, H. W,, et al. (2002). "Phytic acid and mineral bioavailability." International
Journal of Food Science & Technology.
o Whniosek: Kwas fitynowy znaczgco obniza biodostepnos¢ mineratéw, takich jak
zelazo, cynk, magnez i wapn.
o Wptyw na zdrowie: Moze prowadzi¢ do niedoboréw mineralnych, wptywajac
negatywnie na zdrowie kosci, uktad immunologiczny oraz funkcje metaboliczne.
2. Erdman Jr,, J. W. (1979). "Phytic acid interactions with divalent cations in foods and in
the gastrointestinal tract." Advances in Experimental Medicine and Biology.
o Whniosek: Kwas fitynowy moze redukowa¢ wchtanianie cynku, prowadzac do
jego niedoborow.

o Wplyw na zdrowie: Niedobory cynku moga p tabie OrNOSci,
problemow skornych oraz zaburzen U i roz

3. Heaney, R. P, & Weaver, C. M. (1989) e
humans." Advances in Experime
o Whniosek: Wysokie spozycie k
zmniejszenia gestos
o Wptyw na zdrowie: Moz
ztaman kosci.

Statystyki i Wptyw na Zdrowie

Wedtug badan, diety o o
zelaza 0 50-60% i cynku 0 2C
polegajg gtdbwnie na roslinny

Podsumowanie
Spozywanie duzej ilosci k

sktadnikdéw mineralnych. Ograni

moze pomoc w zapobieganiu
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Lektyny — Toksyczne Biatka Roslinne
Opis i Wystepowanie

Lektyny sg biatkami obecnymi w wielu roslinach, szczegdlnie w roslinach
strgczkowych, takich jak fasola, soczewica i soja. Lektyny sg rowniez obechne w
ziarnach zb6z i niektérych warzywach.

Mechanizm Dziafania

Lektyny majg zdolnos¢ do wigzania sie z weglowodanami na powierzchni komaérek
jelitowych, co moze prowadzi¢ do uszkodzen jelit i zaburzen we adnikow

odzywczych. W rezultacie mogg wywotywac reakc;j unologi

Badania

1. Vasconcelos, I. M., & Olivei

lectins." Toxicon.

o Whniosek: Lektyny mo

o Wplyw na zdro

nieszczelnego jelite

pokarmowyct

2. Pusztai, A, et al. (

gastrointestinal

o Whniosek: Le

o Wplyw na zc

zdrowie uktac

3. Lis, H., & Sharon, N.

cellular recognition."

o Whniosek: Lektyn

o Wplyw na zdrowie:

przewlektych stané
przewlektymi.
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Statystyki i Wptyw na Zdrowie

Badania wykazujg, ze diety bogate w lektyny moga zwieksza¢ przepuszczalnosc
jelitowa o 50%, co z kolei moze prowadzi¢ do wzrostu ryzyka rozwoju choréb
autoimmunologicznych.

Podsumowanie

Lektyny obecne w wielu roslinach strgczkowych mogg prowadzi¢ do uszkodzen jelit,
zaburzen wchtaniania sktadnikéw odzywczych oraz reakcji immunologicznych.
Ograniczenie spozycia produktéw bogatych w lektyny moze pomdéc w utrzymaniu
zdrowego uktadu trawiennego i immunologicznego.

E5
R ]

KETO 300

39,90

300 g swiezo mielonej watowiny, sereouda,
pestki dyni, roszponka, ruk atata, pomidor
czerwona cebula, ogérek kiszony, oliwa ziotowa
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Goitrogeny — Zagrozenie dla Twojej Tarczycy
Opis i Wystepowanie

Goitrogeny to zwigzki obecne w warzywach kapustnych, takich jak brokuty, kalafior,
kapusta, brukselka, rzodkiewki i soja. Mogg zaburzaé funkcjonowanie tarczycy poprzez
blokowanie wchtaniania jodu lub hamowanie produkcji hormondw tarczycy.

Mechanizm Dziatania
Goitrogeny dziatajg poprzez blokowanie wchtaniania jodu, ktory jest niezbedny do

produkcji hormondw tarczycy. W rezultacie spozywanie duzej ilosci goitrogenéw moze
prowadzi¢ do powiekszenia tarczycy i niedoczynnosci tarczycy.

Ciekawostka

Czy wiesz, ze gotowanie warzyw kap ye
Na przyktad, gotowanie brokutéw przez
nawet o 70%.
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Badania

1. Doerge, D. R, & Sheehan, D. M. (2002). "Goitrogenic and estrogenic activity of soy
isoflavones." Environmental Health Perspectives.
o Whniosek: Izoflawony sojowe moga dziata¢ jako goitrogeny, wptywajgc na
metabolizm hormonow tarczycy.
o Wplyw na zdrowie: Zaburzenia funkgcji tarczycy moga prowadzi¢ do
zmeczenia, przyrostu masy ciata, depresji i innych probleméw zdrowotnych.
2. Gaitan, E. (1990). "Goitrogens in food and water." Annual Review of Nutrition.
o Whniosek: Goitrogeny w zywnosci mogg wptywac na funkcjonowanie
tarczycy poprzez blokowanie wchtaniania jodu.
o Wplyw na zdrowie: Niedobdr jodu moze prowadzi¢ do powiekszenia
tarczycy (wole) i niedoczynnosci tarczyc
3. Chung, J. G. (1999). "Effects of glucosino
human health." Journal of Biomedic
o Whniosek: Glukozynolany, o
na funkcje tarczycy pog

o Wptlyw na zdrowie: Diugot rogendw moze g
powaznych zaburzen f

Statystyki i Wplyw na Zdro

Badania wykazujg, ze u ¢
niedoczynnosci tarczyc

Spozywajg soje i warzy
Podsumowanie
Goitrogeny obecne w wa

Ograniczenie spozycia pro
zdrowej funkgcji tarczycy.
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Szczawiany Wapnia — Kamienie Nerkowe i Wiecej

Opis i Wystepowanie

Szczawiany wapnia (oxalates) sg zwigzkami wystepujgcymi w szpinaku, rabarbarze,
burakach, orzechach, czekoladzie i herbacie. Moga tworzy¢ nierozpuszczalne krysztaty
w organizmie, prowadzgc do tworzenia kamieni nerkowych i innych problemow
zdrowotnych.

Mechanizm Dziafania

Szczawiany wapnia mogga tworzy¢ nierozpuszczalne kompleks

prowadzi do tworzenia kamieni nerkowych. Wysoki pZycie

rowniez wptywac na absorpcje wapnia, co n pro

Ciekawostka

Czy wiesz, ze spozywanie produktd vapn, takich jak né
jedzenia pokarmow zawiera
kamieni nerkowych? Wapn wig

wchtanianiu.

KUPDNY, NAILEPSZE
PROMOCIE, GRAC
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Badania

1. Holmes, R. P, & Kennedy, M. (2000). "Estimation of the oxalate content of foods
and daily oxalate intake." Kidney International.
o Whniosek: Wysokie spozycie szczawianéw moze prowadzi¢ do tworzenia
kamieni nerkowych.
o Wplyw na zdrowie: Kamienie nerkowe mogg powodowac silny bdl, infekcje
drég moczowych i inne powazne problemy zdrowotne.
2. Kelsay, J. L., et al. (1988). "Kidney stones and dietary calcium." New England
Journal of Medicine.
o Whniosek: Wysokie spozycie szczawianow moze zaburza¢ wchtanianie
wapnia, prowadzac do jego niedobordw.

o Wptyw na zdrowie: Niedobory wapnia mog
zwiekszonego ryzyka ztaman kosci
3. Curhan, G. C,, et al. (1993). "A prospective s

nutrients and the risk of sympto cki
Medicine.
o Whniosek: Spozywanie duz anow zwieksza n

tworzenia kamieni

o Wplyw na zdrow ko kamieni ne
do powaznych

chirurgicznycl
Statystyki i Wptyw na Zc
Badania wykazujg, ze o

bogatych w szczawian

poréwnaniu do oséb na
Podsumowanie
Szczawiany wapnia mogg pro

wchtanianie wapnia. Ogranicze

pomaoc w zapobieganiu kamieniom
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Toksyny Plesni — Niewidzialne Zagrozenie
Opis i Wystepowanie

Toksyny plesni sg produkowane przez niektére gatunki grzybow, ktére moga znajdowac sie
na warzywach, owocach, orzechach i zbozach. Najbardziej znane mykotoksyny to
aflatoksyny, ochratoksyny i fumonizyny.

Mechanizm Dziafania

Mykotoksyny moga prowadzi¢ do powaznych problemoéw zdrowotnych poprzez uszkodzenie
narzgdow wewnetrznych, ostabienie uktadu odpornosciowego i zwiekszenie ryzyka

nowotworow. Dziatajg one poprzez zaktécanie funkcji kom anie stresu

oksydacyjnego.

Ciekawostka

Czy wiesz, ze orzeszki ziemne dn arazonych na sk
aflatoksynami produktéw? epte warunki sp

produkujgcych te toksyny.

Badania

1. Bennett, J. W, &
o Whniosek: To
uszkodzenie
o Wplyw na zdi
przewlektych
2. Pitt, J. I. (2000). "Toxigen:
o Whniosek: Rézne gat
na warzywach i innycl
o Wplyw na zdrowie: Spozy
przewlektych zatru¢, w
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3. Richard, J. L. (2007). "Some major mycotoxins and their mycotoxicoses—an
overview." International Journal of Food Microbiology.
o Whniosek: Mykotoksyny moga wptywac na zdrowie poprzez uszkodzenie
narzgdow wewnetrznych i ostabienie uktadu odpornosciowego.
o Wptyw na zdrowie: Narazenie na mykotoksyny moze prowadzi¢ do
powaznych probleméw zdrowotnych, w tym choréb nowotworowych i
autoimmunologicznych.

Statystyki i Wptyw na Zdrowie

Badania wykazuja, ze okoto 25% globalnych zbioréw zywnosci jest skazonych
mykotoksynami, co prowadzi do znacznych strat zdrowotnych i gospodarczych.

Podsumowanie

Toksyny plesni moga prowadzié do po
uszkodzenia narzagdéw wewnetrzn < oSciowego.
Ograniczenie spozycia produktd
zatruciom mykotoksynami.
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Niestabilne Kwasy Omega-6 — Zaburzenia RGwnowagi Kwasy
Ttuszczowe

Opis i Wystepowanie

Niestabilne kwasy omega-6 sg obecne w wielu olejach roslinnych, takich jak olej sojowy,
stonecznikowy, kukurydziany i rzepakowy. Nadmierne spozycie kwaséw omega-6 w diecie
moze prowadzi¢ do standéw zapalnych i innych probleméw zdrowotnych.

Mechanizm Dziafania

Nadmierne spozycie kwaséw omega-6 zaburza rownowage miedzy kwasami omega-6 i
omega-3, co jest kluczowe dla zdrowia. Kwas arachidonow izmu omega-

6, moze prowadzi¢ do produkcji prozapalnych me OrOW.

Ciekawostka

Czy wiesz, ze Eskimosi, ktorzy

znacznie nizsze wskazniki c

stosunku kwasow omega-3 do o

#54

.aAlA

Chrupiacy, panierowany kurczak, ser gorgonzols,
gruszla, orzechy nerkowca, pestki dyni, roszponka, E‘l-
rukola, satata, czerwona cebula, pesto bazyliowe
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Badania

1. Simopoulos, A. P. (2002). "The importance of the ratio of omega-6/omega-3
essential fatty acids." Biomedicine & Pharmacotherapy.

o Whniosek: Zachowanie odpowiedniej rbwnowagi miedzy kwasami omega-6 i
omega-3 jest kluczowe dla zdrowia.

o Wplyw na zdrowie: Nadmiar omega-6 moze prowadzi¢ do stanow
zapalnych, ktére sg zwigzane z wieloma chorobami przewlektymi.

2. Lands, W. E. M. (2005). "Dietary fat and health: the evidence and the politics of
prevention: careful use of dietary fats can improve life and prevent disease.’
Annals of the New York Academy of Sciences.

o Whniosek: Nadmiar kwaséw omega-6 w diecie moze prowadzi¢ do zaburzen
metabolicznych i stanéw zapalnych.
o Wplyw na zdrowie: Zaburzenia metaboliczne.i

prowadzi¢ do otytosci, cukrzycy i inn

3. Okuyama, H., et al. (2007). "The lipi
Nutrition and Dietetics.

o Whniosek: Krytyczne po

sugeruje, ze moze o

o Wplyw na zdrowie: Og

spozycia kwasé

chorob przewle

oy poprawic zdro

Statystyki i Wptyw na Zd

Badania wykazuja, ze stosu
15:1, podczas gdy optymaln

jest zwigzany ze zwieks
Podsumowanie
Niestabilne kwasy omega-6 mog3

metabolicznych, gdy spozywa

rownowagi miedzy kwasami ome
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Histamina — Niezauwazalny Wrog w Diecie

Opis i Wystepowanie

Histamina to zwigzek chemiczny obecny w wielu produktach spozywczych, takich jak
sery dojrzewajgce, wedliny, ryby, pomidory, szpinak, baktazany, awokado, truskawki i
banany. Histamina moze prowadzi¢ do reakcji alergicznych i innych problemoéw

zdrowotnych.

Mechanizm Dziafania

Histamina dziata jako mediator stanu zapalnego, wywotuj
nietolerancji pokarmowej. U oséb z nietolerancja hi
objawow takich jak béle gtowy, pokrzywk

Ciekawostka

Czy wiesz, ze czerwone wino i 093 zawieraC w

histaminy? Spozycie tych n ac objawy nieto

zwilaszcza u oséb wrazliw
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Badania

1. Maintz, L., & Novak, N. (2007). "Histamine and histamine intolerance." American
Journal of Clinical Nutrition.
o Whniosek: Histamina moze prowadzi¢ do objawdw nietolerancji histaminy, takich
jak bole gtowy, pokrzywka i problemy trawienne.
o Wptyw na zdrowie: Nietolerancja histaminy moze wptywac na jakos¢ zycia,
prowadzac do przewlektych dolegliwosci.
2. Kovacova-Hanuskova, E., et al. (2015). "Histamine, histamine intoxication and
intolerance." Allergology and Immunopathology.
o Whniosek: Histamina moze wywotywac¢ objawy alergiczne i nietoleranciji
pokarmowej, wptywajgc na zdrowie uktadu pokarmowego i immunologicznego.
o Wplyw na zdrowie: Objawy alergiczne i nieto hoka

prowadzi¢ do przewlektych probleméw zdrowotr
drazliwego.
3.Son, J. H, et al. (2007). "Hista
o Whniosek: Spozycie his
nietolerancji pokar e
o Wptyw na zdrowie: Reak
problemow zdro

Statystyki i Wptyw na Zdrowie

Badania wykazujg, ze nietole
sie nasila¢ przy diecie bogat

Podsumowanie

R
ro f’&“{a&)

i nietolerancji pokarmowej. Ogrz

Histamina obecna w wie

pomoc w zapobieganiu obja
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Korzysci ze Spozywania Wotowiny

Opis i Wystepowanie

Wotowina jest bogatym zrédtem biatka, zelaza, cynku, witamin z grupy B (B12, B6,
niacyny) oraz innych kluczowych sktadnikéw odzywczych. Spozywanie wotowiny moze
wspiera¢ zdrowie miesni, uktadu odpornosciowego oraz ogélny stan odzywienia.

Mechanizm Dziafania

Wotowina dostarcza wysokiej jakosci biatka, ktore jest niezbedne do budowy i

regeneracji miesni. Zelazo hemowe obecne w wotowinie je jalne i
wspiera produkcje czerwonych krwinek, zapobiegaj [
wspierajg funkcje metaboliczne i uktad odpornoscic

Ciekawostka

Czy wiesz, ze wotowina zawiera ro

tluszczow i jest kluczowa dl
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Badania

1. McAfee, A. J., et al. (2010). "Red meat consumption: An overview of the risks and
benefits." Meat Science.
o Whniosek: Wotowina jest bogatym zrédtem biatka, zelaza, cynku oraz
witamin z grupy B, co moze przyczynic¢ sie do poprawy zdrowia.
o Wplyw na zdrowie: Spozywanie wotowiny moze wspiera¢ zdrowie miesni,
uktadu odpornosciowego oraz ogdélny stan odzywienia.
2. Williams, P. (2007). "Nutritional composition of red meat." Nutrition & Dietetics.
o Whniosek: Wotowina dostarcza niezbednych aminokwasow i
mikrosktadnikéw, ktére sg kluczowe dla zdrowia.
o Wptyw na zdrowie: Wotowina jako zrédto wysokiej jakosci biatka i

mineratow wspiera zdrowie kosci, miesni i uktadu nerwowego.
3. Binnie, M. A, et al. (2014). "Red meats: Time for a pa
advice." Meat Science.
o Whniosek: Umiarkowane sp
zrownowazonej diecie

o Wplyw na zdrowie: S 0ze dostarczac k

sktadnikow odzy drowie i dobre san

Statystyki i Wplyw na Zdro

Badania wykazuja, ze os
poziomy zelaza i cynku
samopoczucia. Wotowir
jak kobiety w cigzy i spc

Podsumowanie
Wotowina jest bogatym zré

kluczowe dla zdrowia. Spozy
odpornosciowego oraz ogoln
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Pozytywny Wplyw Ttuszczy Zwierzecych

Opis i Wystepowanie

Ttuszcze zwierzece, w tym ttuszcze pochodzgce z wotowiny, masta, smalcu i tlustych
ryb, moga mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie, dostarczajac niezbednych kwaséw
tluszczowych i wspierajgc funkcje metaboliczne. Spozywanie ttuszczow zwierzecych
moze rowniez wspierac zdrowie serca i uktadu nerwowego.

Mechanizm Dziafania

Ttuszcze zwierzece dostarczajg kwasow ttuszczowych, ktére sa a produkcji

hormondw, zdrowia skory oraz funkcji mézgu. Kwe owy, obeen cza

zwierzecych, ma wiasciwosci przeciwzapalr 0zZe

Ciekawostka

Czy wiesz, ze tluszcz zwierzecy zav
kosci i serca? Witamina K2
odktadaniu sie w tetnicac
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Badania

1. Givens, D. I. (2010). "Milk and meat in our diet: good or bad for health?" Animal.

o Whniosek: Spozywanie ttuszczéw zwierzecych moze mie¢ pozytywny wptyw
na zdrowie serca i uktadu nerwowego.

o Wplyw na zdrowie: Ttuszcze zwierzece dostarczajg niezbednych kwaséw
tluszczowych, ktore wspierajg zdrowie serca i uktadu nerwowego.

2. Hodson, L., et al. (2008). "The role of meat fat in the human diet." Meat Science.

o Whniosek: Ttuszcze zwierzece sg waznym zrédtem energii i niezbednych
kwasow ttuszczowych.

o Wptyw na zdrowie: Spozywanie ttuszczoéw zwierzecych moze wspierac¢
zdrowie metaboliczne i hormonalne.

3. Vannice, G., & Rasmussen, H. (2014). "Position o
Dietetics: dietary fatty acids for healthy adults." Jo
Nutrition and Dietetics.

o Whniosek: Ttuszcze zwierze

dostarczajgc niezbed
o Wplyw na zdrowie: S wierzecych moze
zdrowie serca, uktadu n

Statystyki i Wplyw na Zdro

Badania wykazuja, ze os
lipidowy, co przektada s
tluszczow zwierzecych

poznawczymi.

Podsumowanie

Ttuszcze zwierzece moga
niezbednych kwasow ttuszcz
tluszczow zwierzecych moze

hormonalnego.
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Prawda czy fatsz? Mity Zywnosciowe
Mit 1: Warzywa Sg Zawsze Zdrowe
Rzeczywistos¢

Chociaz warzywa sg bogate w witaminy, mineraty i btonnik, nie wszystkie ich sktadniki sg
korzystne dla zdrowia. Jak oméwiliSmy wczesniej, niektore warzywa zawierajg substancje
antyodzywcze, takie jak kwas fitynowy, lektyny, goitrogeny i szczawiany wapnia, ktére

moga prowadzic¢ do problemdéw zdrowotnych.
Przyktad

Liam Hemsworth: Znany aktor, ktéry przez rok stosowat
diete weganska. Po tym czasie trafit na miesige do
szpitala z diagnozg kamieni nerkowych od spozywania
nadmiernej ilosci warzyw zawierajacych szczawiany
wapnia (oxalatéw). Jego historia jest przyktadem, jak
dieta roslinna, mimo ze bogata w warzywa, moze

szkodzi¢ zdrowiu.

Mit 2: Dieta Wegariska Jest Najzdrowsza

Rzeczywistos¢

Dieta weganska moze prowadzi¢ do niedoborow niektorych kluczowych sktadnikow
odzywczych, takich jak witamina B12, zelazo, cynk, jod, i kwasy tluszczowe omega-3.
Niedobory te mogg prowadzic¢ do powaznych problemoéw zdrowotnych, takich jak anemia,

ostabienie uktadu immunologicznego, problemy z tarczyca i zaburzenia neurologiczne.
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Przyktady

Miley Cyrus: Znana piosenkarka i aktorka, byta
weganka przez wiele lat, ale zrezygnowata z tej diet
po doswiadczeniu problemow zdrowotnych. Miley
wspomniata, ze jej dieta roslinna wptyneta
negatywnie na jej zdrowie mdzgu i energie. Przejsci
na diete zawierajgca ryby i mieso pomogto jej

odzyskac zdrowie i poprawi¢ samopoczucie. Jak

sama mowi: "Po latach bycia wegankg musiatam
wprowadzi¢ ryby do swojej diety, poniewaz moj

mozg nie dziatat jak nalezy"

Mit 3: Mieso Jest Niezdrowe

Rzeczywistos¢

Wotowina i inne rodzaje miesa sg bogatym zrédtem niezbednych sktadnikéw odzyweczych,
takich jak biatko, zelazo hemowe, cynk, witaminy z grupy B, oraz kwasy ttuszczowe omega-
3. Spozywanie miesa w umiarkowanych ilosciach moze wspiera¢ zdrowie miesni, uktadu

odpornosciowego oraz ogdlny stan odzywienia.

Przyktad

Bear Grylls: Stynny podréznik i autor, promuje diete bogatg w biatko zwierzece i ttuszcze zwierzece, twi
takie odzywianie wspiera jego zdrowie i wytrzymatosc. Grylls czesto podkresla korzysci ptyngce ze spe
miesa i thuszczoéw zwierzecych, méwigc, ze pozwala mu to na lepsze przetrwanie w ekstremalnych wa

Obecnie niemal nie spozywa warzyw, za to codziennie je steka.
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Mit 4: Ttuszcze Zwierzece Sa Szkodliwe

Rzeczywistos¢

Ttuszcze zwierzece, takie jak te znajdujgce sie w wotowinie, masle i smalcu, dostarczajg
niezbednych kwasow ttuszczowych, ktére sg kluczowe dla produkcji hormonoéw, zdrowia
skoéry oraz funkcji mozgu. W rzeczywistosci, niektore badania sugeruja, ze tluszcze

zwierzece moga mie¢ wiasciwosci przeciwzapalne i wspiera¢ zdrowie serca.

Przyktad

Jordan Peterson: Znany psycholog i autor, publicznie
mowit o korzysciach zdrowotnych zwigzanych z
redukcjg konsumpcji warzyw i przejsciu na diete
bogatg w mieso. Peterson twierdzi, ze taka dieta
pomogta mu poprawic zdrowie i samopoczucie,
zwtaszcza w kontekscie jego probleméw
zdrowotnych, takich jak przewlekte stany zapalne i

zmeczenie.

Mit 5: Dieta Roslinna Jest t atwa do Zbilansowania

Rzeczywistos¢

Zbilansowanie diety roslinnej moze by¢ trudne i wymaga starannego planowania, aby
zapewni¢ odpowiednie spozycie wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych. Wiele
0s0Ob na diecie roslinnej moze doswiadczac niedoboréw sktadnikow odzywczych, co moze

prowadzi¢ do réznych problemoéw zdrowotnych.
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Przyktady

Angelina Jolie: Znana aktorka i rezyserka, byta weganinkag, ale
zrezygnowata z tej diety po doswiadczeniu probleméw
zdrowotnych, w tym ekstremalnego ostabienia. Jolie przyznata,
ze jej organizm lepiej funkcjonuje na diecie zawierajgcej mieso,

co pomogto jej odzyskac zdrowie i energie.

Anne Hathaway: Laureatka Oscara, probowata diety
weganskiej, ale zrezygnowata z niej po doswiadczeniu
problemdéw zdrowotnych. Hathaway stwierdzita, ze po
przejsciu na diete zawierajgca migso czuta sie znacznie lepiej,

zarowno pod wzgledem energii, jak i ogdlnego samopoczucia.

Mit 6: Satatki Sg Zawsze Zdrowe

Rzeczywisto$¢

Satatki sg czesto uwazane za symbol zdrowego odzywiania, ale nie zawsze sg tak
zdrowe, jak sie wydaje. Wiele satatek, szczegolnie tych podawanych w restauracjach,
zawiera sktadniki, ktére mogg negatywnie wptywac na zdrowie, takie jak ttuste dressingi,
dodatki o wysokiej zawartosci cukru (np. suszone owoce w stodkim syropie) czy

przetworzone miesa (np. smazony kurczak).
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Przyktad

Jared Leto: Aktor i piosenkarz, znany z intensywnych
przygotowan do rél filmowych, prébowat diety opartej
gtéwnie na satatkach. Jednakze z czasem doswiadczyt
problemow z utrzymaniem energii i masy miesniowej. Po
wigczeniu wiekszej ilosci biatka zwierzecego do swojej
diety, jego stan zdrowia i samopoczucie znacznie sie

poprawity.

Ciekawostka

Czy wiesz, ze satatki kupowane w fast foodach moga zawierac wigcej kalorii i ttuszczu niz
burger? Na przyktad satatka Caesar z dodatkami takimi jak smazony kurczak i ttusty dressing
moze miec wiecej kalorii niz klasyczny hamburger. Abstrahujgc od pytania, czy liczenie kalorii r

w ogole sens w kontekscie utraty wagi.

Statystyki

Badania wykazujg, ze okoto 30% kalorii w typowej satatce z fast foodu pochodzi z ttustych

dodatkow i dressingdw, co moze przekraczac dzienne zapotrzebowanie na ttuszcez i cukry.
Mit 7: Biatko Roslinne Jest Tak Dobre Jak Zwierzece

Rzeczywistos¢

Biatko roslinne czesto nie zawiera wszystkich niezbednych aminokwaséw w
odpowiednich proporcjach, co sprawia, ze jest mniej wartosciowe od biatka zwierzecego

pod wzgledem budowy i regeneracji miesni oraz innych funkcji organizmu. Wartos¢

biologiczna biatka roslinnego jest zazwyczaj nizsza w poréwnaniu do biatka zwierzecego.
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Przyktad

Chris Hemsworth: Aktor znany z roli Thora w serii fllméw
Marvela, probowat diety roslinnej w ramach przygotowan do
roli. Jednakze, z czasem stwierdzit, ze brakuje mu energii i
muskulatury, co sktonito go do powrotu do diety bogatej w
biatko zwierzece. Hemsworth zauwazyt, ze spozywanie biatka
zwierzecego pomogto mu lepiej budowa¢ mase miesniowq i

poprawi¢ wydolnosc¢.

Ciekawostka

Czy wiesz, ze jednym z najbogatszych zrédet petnowartosciowego biatka roslinnego
$g soja i quinoa? Mimo to, dla wielu oséb trudno jest uzyskaé wszystkie niezbedne
aminokwasy z samej diety roslinnej bez doktadnego planowania i suplementaciji,

Zwazywszy Ze soja jest goitrogenem
Statystyki
Badania wykazujg, ze osoby na diecie weganskiej mogg mie¢ o 20-30% nizszy poziom

niektérych niezbednych aminokwaséw w poréwnaniu do osob spozywajgcych biatko

zwierzece, co moze wptywac na regeneracje miesni i ogélny stan zdrowia.
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Zakonczenie

Podsumowujac, chociaz warzywa majg pewne korzysci zdrowotne, istnieje coraz
wiecej dowoddw na to, ze niektore z nich moga miec takze negatywne skutki. Kwas
fitynowy, lektyny, goitrogeny, szczawiany wapnia, toksyny plesni, niestabilne kwasy
omega-6 i histamina mogg wptywac negatywnie na zdrowie, zwtaszcza gdy
spozywane sg w duzych ilosciach. Scenariusze podobne do wspomnianych sg
domeng wielu exwegan. By¢ moze Ty, czytajacy to Weganko i Weganinie, rowniez
zaczniecie zauwazac z czasem te niezaprzeczalne fakty na swoim zdowiu, choé¢ w
zadnym wypadku Ci tego nie zycze.

Wotowina i ttuszcze zwierzece, dostarczajg kluczowych sktadnikéw odzywczych,
ktére mogg wspierac¢ zdrowie i dobre samopoczucie. Zachecam do przemyslanej i
zrownowazonej diety, ktéra uwzglednia korzysci ptyngce ze spozywania produktow
zwierzecych. Przede wszystkim patrz na swoje samopoczucie, poniewaz kazdy
cztowiek jest inny. Ja jedzgc Bobbiego zawsze czuje sie wysmienicie.

Na zdrowie, Lots of Love od Bobby Burger. *&

Pamietaj o tajnych
promocjach

Wyslij stowo ‘promo’ w wiadomosci na Messengerze lub IG Bobby
Burger, a otrzymasz dostep do tajnych gtebokich promocji, co tydzien
innej.
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lepiej nie

jesé za duzo
warzyw?

W dobie rosngcej popularnosci diet roslinnych i weganskich,
coraz wiecej badan naukowych i osobistych doswiadczen
pokazuje, ze niektére sktadniki obecne w warzywach mogg
mie¢ negatywny wptyw na zdrowie. W.tym ebooku omawiamy
potencjalne zagrozenia zwigzane z kwasem fitynowym,
lektynami, goitrogenami, sz€zawianami wapnia, toksynami
plesni, niestabilnymi kwasami omega-6 i histaming.
Przedstawiamy historie celebrytow, ktorzy zmienili swoje
nawyki zywieniowe po doswiadczeniu problemow
zdrowotnych na diecie weganskiej, w tym Liam Hemsworth,
Miley Cyrus, Anne Hathaway, Angelina Jolig, Jared Leto.i
Jordan Peterson. Dowiesz sig, jak odkryli korzysci ptynace z
powrotu do diety bogatej'w biatko'i ttuszcze zwierzece.
Omoéwimy takze pozytywny wptyw spozywania wotewiny |
produktow wotowych, dostarezajgeych niezbednych
sktadnikéw odzywczych, oraz role tluszczow zwierzeeych w
utrzymaniu zdrowia. Ten ebook zacheca.do krytycznego
spojrzenia na popularne'mity zywieniowe | swiadomego

wyboru pokarmow na podstawie rzetelngjwiedzy naukowej.




