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krajach rozwinietych jedzenie dawno przestato spetnia¢ swoja biologiczng funkcje dostar-
czania substancji odzywczych do organizmu. Stalo si¢ elementem kultury, identyfikacji
z okre$long grupg spoleczng. Nierzadko jest takze ideologig, filozofig zZycia i podstawg budo-
wania tozsamosci. Konsumenci coraz wieksza uwage przywiazuja do pochodzenia produk-
tow spozywczych. Interesuje ich nie tylko ich sklad, lecz takze warunki, w jakich powstaly
- czym nawozono uprawy lub czy zwierzeta gospodarskie trzymano w odpowiednich dla
nich warunkach.

Troska o jako$¢ pozywienia moze jednak latwo przerodzi¢ si¢ we wlasng karykature.
W Internecie zwolennicy réznych diet toczg ze soba zaciekle boje, przerzucajac sie pseudo-
naukowymi teoriami, ktore majg pokaza¢, ze ich sposdb odzywiania jest jedynym stusznym
rozwigzaniem i jedyng wlasciwg filozofig zycia.

Do niedawna kontrowersje budzit wegetarianizm - sposéb odzywiania sie powoli prze-
chodzacy dzi$ chyba do mainstreamu, nie tak radykalny jak weganizm. Z punktu widzenia
biologa ewolucyjnego ciekawa jest argumentacja uzywana w toczacych sie na ten temat
dyskusjach. Podczas gdy zwolennicy diety bezmiesnej powoluja sie gtéwnie na wzgledy
etyczne, jej przeciwnicy szukajg wsparcia w niezbyt wyszukanych uzasadnieniach biologicz-
nych. Twierdzg wiec np., ze czlowiek jest miesozercy albo ze mieso to najlepsze i najbardziej
warto$ciowe pozywienie.

Zapominajg jednak, ze ludzie majg uklad pokarmowy typowy dla wszystkozercéw: od ze-
bow zdatnych do gryzienia miesa, ale niezbyt przystosowanych do rozrywania migéni innych
zwierzat, po dlugie jelita umozliwiajace trawienie pokarmu roélinnego. Podobnie jak naczel-
ne, przodkowie wspodlczesnych ludzi nie gardzili pokarmem miesnym, jednak zwykle byta
to padlina lub zwierzeta matle, a wiec tatwe do schwytania i spozycia. Ta wszystkozerno$¢ jest
ewolucyjnym atutem, ktéry umozliwit gatunkowi ludzkiemu zasiedlenie nowych obszaréw
i przetrwanie na lokalnych zasobach pokarmowych. W zalezno$éci od miejsca zamieszkania
zyjacy przed wiekami cztowiek mogt sie wiec odzywia¢ samym miesem, ale réwnie dobrze
niemal wylacznie ro$linami, co potwierdzity badania sktadu gatunkowego bakterii pozyska-
nych z zeboéw kopalnych przedstawicieli naszego gatunku.

Kolejnym przyktadem stabej znajomosci tego, jak proces ewolucji ksztattowat biologie
czlowieka, jest popularno$¢ diety paleo. Opiera si¢ ona na zalozeniu, ze ludzki przewéd
pokarmowy jest dostosowany do pozywienia z okresu paleolitu. Zgodnie z jej zasadami
czlowiek powinien wiec spozywac gloéwnie surowe owoce, orzechy i mieso, a unikaé wszyst-
kiego, co pojawito sie w pdzniejszych epokach, czyli produktéw przetworzonych, nabiatu
i zboz. Krytyke tych zatozen przedstawilty w czasopismie ,,Nutrition Review” antropolozki
Bethany L. Turner z Georgia State University i Amanda Thompson z University of North
Carolina. Podkreslaja, ze w historii cztowieka przefomowym wydarzeniem byta neolityczna
rewolucja rolnicza, ktéra rozpoczeta si¢ 12 500 lat temu. Udomowienie zb6z i rozpoczecie
hodowli zwierzat spowodowato diametralng zmiane ilosci i rodzaju dostepnego pozywienia,
co spowodowato porzucenie dotychczasowej gospodarki zbieracko-towieckiej. Twierdzenie,
ze czlowiek jest biologicznie zaprogramowany do starszego, paleolitycznego trybu zycia, jest
wiec réwnoznaczne z uznaniem, ze gatunek ludzki nie podlega ewolugji.
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Tymczasem od rewolucji neolitycznej uptynelo dostatecznie duzo czasu, zeby w orga-
nizmie cztowieka zaszty odpowiednie zmiany zwigzane z przystosowaniem do nowego
jadlospisu. Jednym z przyktadéw jest wydzielanie w $linie amylazy, enzymu umozliwiajg-
cego trawienie skrobi. W spolecznosciach, gdzie dominowalo pozywienie bogate w skrobie,
doszto do mutacji polegajacej na zwielokrotnieniu kopii genu kodujacego ten enzym, dzieki
czemu jego wydzielanie stalo sie bardziej efektywne, zmian takich natomiast nie obserwuje
sie wérod ludow prowadzacych do dzi$§ gospodarke zbieracko-towieckg z wykluczeniem
bogatych w skrobie roélin.

Innym przyktadem zmian zachodzacych w odpowiedzi na dostep do okreslonego rodzaju
pokarmu jest zdolno$¢ trawienia laktozy. Umozliwia to enzym zwany laktaza, ktéry wystepuje
u ssaczych oseskdw - jego produkcja zanika z wiekiem. Jednak w spotecznosciach, gdzie
po udomowieniu bydta, kdz i owiec mleko stalo sie istotnym sktadnikiem diety, pojawita sie
presja ewolucyjna na zachowanie tej zdolnoéci w wieku dorostym. Efekty tego procesu sg
dzi$ bardzo widoczne: odsetek 0sob z nietolerancja laktozy nie przekracza 10% w péinocnej
Europie, podczas gdy u mieszkanicéw pewnych obszaréw Afryki i Azji siega 90%.

Jedna z donioslejszych zdobyczy neolitycznej rewolugji rolniczej byto udomowienie zb6z,
w tym pszenicy, ktora od tego czasu w wielu kulturach stala sie podstawowym pokarmem.
Obecnie jednak rosnie popularnoé¢ diety bezglutenowej, ktora zaktada rezygnacje z pro-
duktéw zawierajacych gluten — mieszanine bialek wystepujaca w pszenicy i innych zbozach,
takich jak zyto, jeczmien i proso. Skad bierze si¢ nietolerancja glutenu? Gtéwna przyczyna
moze by¢ celiakia, choroba autoimmunologiczna o podlozu genetycznym, wystepujaca
u okolo 1% populacji. Z podobng czgstoscia spotykana jest alergia na biatka pszenicy (inne
niz gluten). Oba schorzenia - ktére mozna z fatwoécig wykry¢ za pomoca oznaczania po-
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ziomu przeciwcial we krwi - daja wiele przykrych objawéw gtéwnie ze strony przewodu
pokarmowego, a pierwsze widoczne sg w ciggu kilku poczatkowych lat zycia.

Liczba 0s6b pozostajacych na diecie bezglutenowej w niektorych krajach obecnie znacznie
przewyzsza prewalencje tych dwoéch choréb - w Stanach Zjednoczonych jej zwolennikami
jest 30% spofeczenstwa, czyli okoto 100 mln 0séb. W tym przypadku mamy jednak do czy-
nienia z czym$ w rodzaju mody na nietolerancje glutenu. Przyczynita sie do niej czeécio-
wo wydana w 2013 r. ksigzka ,,Grain Brain. Zbozowa glowa”, w ktdrej neurobiolog David
Perlmutter obarcza pszenice wing za wszelkie zto, do$¢ dowolnie dobierajac i interpretujac
fakty. Publikacja ta zyskata jednak znaczng popularnos¢, a zawarte w niej tezy rozreklamo-
wali liczni celebryci.

Przeprowadzone w Wielkiej Brytanii badania pokazaly, ze wérdd osob uwazajacych sie
za bezglutenowe, jedynie 20% faktycznie nie toleruje tego bialka. Pozostali natomiast sami
uznali, ze spozywanie pszenicy im szkodzi, bez konsultacji z lekarzem i testow diagnostycz-
nych. Dlaczego wiec rezygnacja z glutenu przynosi im widoczne korzysci? Po pierwsze,
tradycyjna dieta zawierajaca znaczne ilo$ci produktow macznych jest bogata w fatwo przy-
swajalne weglowodany - to jedzenie o wysokiej warto$ci energetycznej powodujace gwal-
towny wyrzut insuliny. Taka dieta stuzyta kiedys rolnikom czy robotnikom, ale nie sprzyja
dzisiejszym pracownikom biurowym, prowadzi bowiem do otylosci i moze powodowa¢
insulinooporno$¢, a w rezultacie cukrzyce. Rezygnacja z produktow zawierajacych gluten
automatycznie powoduje, ze z diety wypadaja positki wysokoweglowodanowe: chleby, cia-
sta, makarony. Wymusza to istotng zmiane sposobu odzywiania, co rzeczywiscie przynosi
korzystne rezultaty. Tyle ze nie gluten jest tego przyczyna. Osoby mu przeciwne zwykle
po prostu zaczynaja uwazniej komponowac swoja diete i przyglada¢ si¢ kupowanym pro-
duktom. Rezygnuja z produktéw wysokoprzetworzonych, czesto same przygotowuja wiek-
sz0$¢ positkow. Czujg sie wiec lepiej. Inna sprawa, ze u niektérych przeciwnikéw glutenu
w gre wchodzi¢ moze aspekt psychosomatyczny - silne przekonanie o szkodliwosci danego
pokarmu moze bowiem wywola¢ takie same efekty jak faktyczna alergia.

Niektdrzy klinicysci postulujg jednak wyrdznienie nowej jednostki chorobowej: nieto-
lerancji glutenu niezwiazanej z celiakia (NCGS, non-coeliac gluten sensitivity). Choroba
ta mialaby przebiega¢ podobnie do celiakii, dajac objawy ogdlnoustrojowe, nie tylko zwia-
zane z przewodem pokarmowym. Na razie panujg wokdl niej kontrowersje, poniewaz nie
ma zadnego testu, ktory pozwolilby ja wykry¢, nieznany jest tez jej biochemiczny mechanizm.
Lekarze zwracajg jednak uwage, Ze moda na bezglutenowo$¢ uderza w pacjentéw cierpia-
cych na NCGS, ktorzy czesto nie znajduja zrozumienia u specjalistow i latami borykaja sie
ze swoim schorzeniem.

Dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego daja zwykle niespecyficzne objawy i sg
trudne do prawidlowej diagnozy i leczenia. Zdesperowanym pacjentom szukajacym ulgi
w cierpieniu przychodza na pomoc domorosli dietetycy czy specjalisci od medycyny nie-
konwencjonalnej. Tak powstajg pseudoschorzenia, na ktdre remedium znajg oczywiscie
tylko oni. Jednym z koronnych przyktadéw jest syndrom ciekngcego jelita — choroba, ktd-
ra miataby polega¢ na dostownym wnikaniu tresci pokarmowej miedzy komérkami jelita
do jamy ciala, wywolujac w nastepstwie silne stany zapalne. Chociaz w medycynie znane sg
schorzenia zwigzane z podwyzszong przepuszczalnoscia nablonka jelit (obserwowang cho-
ciazby w opisanej wyzej celiakii), mechanizm jest znacznie bardziej zlozony, niz chcieliby
zwolennicy ciekngcego jelita. I na pewno dieta cud nie wystarczy, zeby je wyleczy¢.

Co wigc cheacy sie prawidtowo odzywia¢ cztowiek powinien wlasciwie robi¢? Przede
wszystkim - zachowa¢ umiar, i to dostownie. Chociaz nie ma badan wskazujacych na bez-
wzgledng skuteczno$¢ ktorejkolwiek z diet, istnieje wiele dowoddw potwierdzajacych zba-
wienne skutki restrykcji kalorycznej. Oczywiscie nie chodzi o to, zeby sie glodzi¢, lecz stara¢
sie ograniczy¢ ilo$¢ przyjmowanych kalorii. Bo z ewolucyjnego punktu widzenia przejadanie
sie i brak ruchu to nowe zjawiska - ludzki organizm nie zdazyl sie wiec do nich przystosowa¢
i nie potrafi wyciggna¢ z nich zadnych korzysci. Zeby mu poméc, nie trzeba wyszukiwaé
sobie coraz to nowszej diety. Wystarczy po prostu je$¢ mniej.
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