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Otym,jaki wpltyw ma ewolucja na nasze preferencje
zywieniowe, opowiada prof. dr hab. Marek Konarzewski
z Uniwersytetu w Biatymstoku, prezes Polskiej Akademii Nauk.

W swoich pracach patrzyt pan na ewolucje
pod katem diety. Czy sposob odzywiania miat
wptyw na rozwéj naszego gatunku?
MAREK KONARZEWSKI: W przewrocie paleolitycz-
nym przeksztalciliémy sie ze spolecznosci fowiecko-
-zbierackich w osiadle. Problem z dzisiejszg dietg jest
bardzo ztozony, poniewaz wiaze sie ze wspolczesnie
nieadekwatnymi adaptacjami do paleolitycznego $ro-
dowiska, w ktorym - zeby zdoby¢ pozywienie - trzeba
si¢ byto bardzo mocno napracowac. Oprocz tego dieta
paleolityczna réznila si¢ od obecnej pod wzgledem
jakosciowym. Byla uboga w cukry proste, gdyz owoce
byly trudno dostepne. Jesli nasi przodkowie znalez-
li owocujace drzewo, to przez pare dni jedli tylko te
owoce, a gdy sie konczyly, wracaty dtuzsze okresy nie-
dostatku. Teraz mamy sytuacje, w ktérej kaloryczne
jedzenie jest fatwo dostepne i jesteSmy bez przerwy
atakowani sygnalami zachecajacymi nas do niego.
Zeby zy¢ w zdrowiu, powinni§my zachowaé zrow-
nowazony bilans energetyczny, a wiec pochtania¢
z pozywieniem takg liczbe kalorii, ktora pozwoli
nam na podtrzymywanie naszych funkcji Zyciowych
na statym poziomie. W dzisiejszych czasach spozywa-
my znacznie wiecej, niz potrzebujemy, a skutkiem tego
sg otylo$¢ i wszystkie dolegliwosci, ktore sie z tym wia-
3. Otylos¢ przybrala skale epidemii réwniez w Polsce.
Pod tym wzgledem dofaczylismy niestety do reszty
$wiata. Zjawisko, o ktorym moéwie, dotyczy nie tylko
ludzi. Na ulicach spotkamy wiele pséw obcigzonych
otyloscia, bo to nawet nie jest nadwaga!

Co powoduje tycie u zwierzat?

To jest ten sam syndrom, ktory obserwujemy u ludzi.
Zwierzeta s eksponowane na nadmiar pozywienia
przy braku sygnalizacji fizjologicznej ograniczajacej
konsumpcje zbednych kalorii - to mechanizm, ktory
sie w ewolucji nie pojawil. Nigdy w historii cztowieka
i innych gatunkéw nie wystepowat bowiem nadmiar
pozywienia, nie bylo wobec tego presji na wytworzenie
mechanizmow, ktore by ograniczaly jedzenie, ponie-
waz moze nam szkodzic.

Czyli jesteSmy wieZniami uwarunkowan
biologicznych zwiazanych z zywnoscia.

Czy mozemy liczy¢ na pomoc medycyny?

Na pewno tutaj nie ma miejsca na postep ewolucyjny.
Nie mozemy liczy¢ na to, ze mechanizmy ewolucyjne
zadzialaja na cztowieka na tyle silnie, Ze w pewnym
momencie pojawi si¢ np. mechanizm neurofizjolo-
giczny, ktory spowoduje, ze bedziemy mogli sobie bez

zadnych konsekwencji (w sensie ztego samopoczucia)
odmowi¢ kolejnej porcji lodow. Mozna za to liczy¢
na medycyne - w ostatnich kilku latach opracowano
leki, ktore doskonale wptywaja na o$rodek sytosci.
Wiemy, w jaki sposob wplywa¢ na szlaki metabolicz-
ne w ludzkim organizmie, Zeby hamowa¢ nadmierne
taknienie.

Dzigki postepowi medycyny udaje nam si¢ wal-
czy¢ z cukrzycg typu 2, z chorobami uktadu krazenia,
mimo ze podejmujemy zle decyzje zywieniowe, jemy
za duzo. Przeciez nawet niewielkie przekroczenie bi-
lansu energetycznego w diuzszym okresie spowoduje
dramatyczne skutki. Jezeli codziennie przekroczymy
bilans energetyczny o liczbe kalorii, ktora sie znajduje
w jednym $redniej wielko$ci jabtku, to po roku be-
dziemy mieli 2 kg nadmiarowej masy ciata. A to tylko
jedno jabtko.

W dzisiejszych czasach spozywamy
znacznie wiecej, niz potrzebujemy,

a skutkiem tego sg otytosc i wszystkie

dolegliwosci, ktore sie z tym wigza.

Czesto najwieksza chec na podjadanie mamy
wieczorem. Dlaczego?

Cofnijmy sie o0 50 tys. lat, czyli do czaséw, kiedy nasi
przodkowie zyli w Afryce. W tej czesci kontynentu,
w ktdrej czlowiek ewoluowal, panuje 12 godzin dnia
i12 godzin nocy. Poza obszarem o$wietlonym przez
ognisko roztacza sie ciemno$¢. Przez caly dzien, czy-
li przez 12 godzin, ludzie zbierali pozywienie (nasio-
na, owoce czy korzenie) w niebezpiecznym terenie,
uwazajac, zeby nic ich nie upolowato, wiec wtedy nie
mieli czasu, zeby si¢ posila¢. Wieczorem wszystko,
co znalezli, przynosili i siedzac przy ognisku, dzielili
sie jedzeniem. To budowato wiezi spoleczne, co wigcej
- nasza fizjologia przystosowala si¢ do takiego rytmu
positkow. Dlatego wieczorem wielu z nas czuje duze
taknienie, wiec siega po zawarto$¢ lodowki, po czym
idzie spac i trawi w trakcie snu. Proces ten prowadzi
do odktadania nadmiaru kalorii w postaci tluszczu.
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A rano nie jesteSmy glodni, tylko gotowi do poszu-
kiwania pozywienia. Niestety, teraz, nawet jesli nie
odczuwamy faknienia w pierwszej czesci dnia, jemy
pOzniej, a tkanka ttuszczowa nam sie odklada.

Jaki styl odzywiania zaproponowata nam
ewolucja?

Jeste$Smy oportunistycznymi wszystkozercami. Jako
gatunek odnieslisSmy ogromny sukces w tym sensie,
ze skolonizowali$my wszystkie zakatki Ziemi. Ale
jesli postrzega¢ sukces ewolucyjny jako czas trwania
danego gatunku, to jeszcze nie mozemy $wietowac.
Cztowiek jako gatunek istnieje okolo 300 tys. lat.
W stosunku do wielu innych form zycia jesteSmy

~ jeszcze w powijakach. Musimy poczeka¢ i mam na-

dzieje, ze przez ten czas nie zniszczymy ani siebie, ani
planety. Wtedy, za jakie$ pot miliarda lat, bedziemy
mogli powiedzie¢, ze odnieslismy sukces ewolucyjny
mierzony dlugoscig trwania gatunku Homo sapiens.
Obecnie jedyna miara, ktéra mozemy przyjaé, jest

' nasz wewnetrzny dobrostan, bo to jest to, co nas naj-
~ bardziej interesuje.

Jaki rodzaj pozywienia jest dla nas dobry?
Zalecenia zywieniowe ptynace od naukowcow

~ niestety nie zawsze s3 jasne i spdjne. i
Lekgja, ktdra sam odebralem, czytajac, piszac, docie-

kajac, w skrocie jest taka: absolutnie zadnych skrajno-
$ci, gdyz jesteSmy wszystkozercami. Drugim najwaz-
niejszym czynnikiem jest ruch. Oczywiscie korzyst-
ne jest ograniczanie liczby kalorii. To sg niezmienne
podstawy.

Z kolei szczegétowe wnioski dietetykdw co do tego,
co i jak powinni$my jes¢, rzeczywiscie z czasem sie
zmieniajg. Na poczatku lat 2000. debatowano na te-
mat szkodliwosci thuszczow, szczegblnie nasyconych.

Minelo prawie 20 lat i w zasadzie o thuszczach juz sie
nie méwi. One zniknely z agendy, za to méwimy
o weglowodanach. Dlaczego tak sie stalo? To nie-
stety obrazuje tez niedomagania nauki jako sposobu
objasniania $wiata. Naukowcy, szczegolnie dietetycy,
maja tendencje do komunikowania si¢ za pomoca zbyt
uproszczonego przekazu. Zaktadaja - poniekad stusz-
nie - ze rekomendacje, ktore trafiaja do spoleczen-
stwa, musza by¢ proste, bo jezeli beda skomplikowane,
to bedg nieskuteczne.

Prdbujac te proste rekomendacje w jakis sposob
formulowa¢, naukowcy doszli do wniosku, Ze naj-
wiekszym zagrozeniem sg tluszcze, szczegélnie te
nasycone, i trzeba przekonywac ludzi, zeby obnizyli
ich zawarto$¢ w positkach, bo wtedy zniknie caly pro-

~ blem dotyczacy otyloci, a takze choréb z nig zwigza-

nych, gléwnie choréb ukladu krazenia. Spoleczenstwa,
zwlaszcza w Stanach Zjednoczonych, zastosowaly si¢
do tego. Ale przyroda nie znosi prézni, a juz tym bar-

dziej dietetyka. Zamiast ttuszczéw w diecie pojawily

sie weglowodany. Zwiekszenie ich konsumpcji spra-

- wia, Ze nasze organizmy skutecznie przeksztalcajg

je wlasnie w tluszcze.

Czym jest mikrobiom w naszych organizmach?

- To jest odkrycie ostatnich 15 lat. W naszym ciele jest

wiecej DNA innych organizméw niz naszego wlasne-
go. Kazdy z nas nosi w sobie okoto 1-1,5 kg obcych
organizmow - to sg bakterie, z ktorymi wspotpracu-
jemy. Dzieki nim mozemy zapanowa¢ nad procesa-
mi trawienia. Jesli z jakich§ powodow mikrobiom sig¢
zaburzy i zaczng sie w organizmie rozwija¢ niewlasci-
wie bakterie (to si¢ zdarza szczegolnie na wakacjach),
to zaczynamy chorowac. To sg nie tylko nieprzyjemne
odczucia, lecz takze procesy grozne dla zycia, gdyz
sg zwigzane z szybko postepujacym odwodnieniem.
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Mikrobiom nie tylko pomaga nam w trawieniu, lecz
takze ma wiele innych funkcji. Przez zmiane molekut,
ktore dyfundujg ze swiatta naszego jelita do krwiobie-
gu, wysyla sygnaly, ktére docieraja do mozgu, przez
co wspolzyjace z nami bakterie moga wplywa¢ na na-
sze zachowanie, na to, co jemy, na nasze preferencje.
Jeste$my roéwniez przystosowani do wspdtzycia nie
tylko z symbiontami, z bakteriami, bez ktérych sobie
nie dajemy rady, lecz takze do tolerowania pasozytow,
ktorymi sie dzisiaj po prostu brzydzimy.

Czy to znaczy, ze kiedy$ w naszych organizmach
na state bytowaty pasozyty?

Historycznie rzecz biorgc, wzrost poziomu higieny
- dostowne mycie rak - zaczal si¢ na przelomie XIX
i XX wieku. To wszystko mialo poczatek po odkry-
ciach Pasteura i jest kulturowo bardzo europejskie.

UNIWERSYTET W BIALYMSTOKU

prof. dr hab. Marek Konarzewski

Jest biologiem — badaczem i popularyzatorem nauki,
pracownikiem naukowym Uniwersytetu w Biatymstoku, cztonkiem
korespondencyjnym PAN, od 2023 roku prezesem Polskiej Akademii
Nauk. Zajmuje sie zagadnieniami z pogranicza ekologii, biologii
ewolucyjnej, fizjologii i ewolucji zwierzat. Jest takze autorem ksigzki
popularnonaukowej Na poczqgtku byt gtdd.

MAGAZYN POLSKIEJ
AKADEMII NAUK
3/75/2023

38

marek.konarzewski@pan.pl

www.czasopisma.pan.pl P N www.journals.pan.pl

W naturze nie znajdziemy zwierzecia, ktére byloby
wolne od pasozytow. Ale my bardzo oczyscilismy na-
sze organizmy i dbamy o to, zeby niczego wokot nas
nie bylo.

Nasz uktad immunologiczny jest wcigz przystoso-
wany do tego, zeby bez przerwy walczy¢ wlasnie z ta-
kimi niebezpieczenstwami, a poniewaz ich nie ma,
zaczyna szuka¢ na sile innych zagrozen. I mamy caly
wysyp choréb autoimmunologicznych zwiazanych
chociazby z alergiami.

Zilustruje ten problem przykladem badan porow-
nujacych populacje dzieci z Karelii rosyjskiej i fin-
skiej, w ktorym analizowano wystepowanie alergii
m.in. na kurz. Geograficznie to jest ten sam region,
populacja jest ta sama, tylko zostala podzielona
w latach 40. na skutek wojny finskiej. Okazalo sie,
ze w domostwach po stronie rosyjskiej dzieci bardzo
czesto mieszkaja w rodzinach, ktore majg zwierzeta
towarzyszace, szczegolnie koty. Po stronie finskiej ko-
ty byly rzadko$cig. I doktadnie odwrotnie wygladata
zaleznos$¢ wystepowania alergii pokarmowych i alergii
na kurz. Dzieci po stronie rosyjskiej, ktore mieszkaty
z kotami, nie mialy alergii, u tych po stronie finiskiej
wystepowaly one znacznie czesciej. Oczywiscie to tyl-
ko pewna korelacja, ale takich zwiazkow znajdziemy
znacznie wiecej w roznych miejscach. To badanie
pokazuje, ze w pogoni za sterylnoscig, uladzeniem
sobie §wiata wedle pewnej wizji - ktdra jest w sumie
wizjg kulturows, a nie przyrodnicza - poszlismy juz
tak daleko, ze sami tworzymy problemy, ktére potem
rozwigzujemy.

Czy sztuczne mieso jest odpowiedzia
na zapotrzebowanie ludzkosci na biatko?
Sztuczne migso czy mieso syntetyczne, jak sie mo-
wi, jest fascynujacym tematem. Zaledwie 10 lat te-
mu, w 2013 roku, prof. Mark Post z Uniwersytetu
w Maastricht wyprodukowal pierwszego syntetycz-
nego hamburgera. Zjadl go Sergey Brin, jeden z za-
tozycieli Google, zaptaciwszy za niego 250 tys. euro.
A dzisiaj ta technologia juz sie rozwinela na tyle,
ze mamy ja w Centrum Nauki Kopernik, nie ma juz
mowy o 250 tys. euro i w zasadzie mozna powiedzie¢,
ze za chwile to mieso bedzie dostepne w sklepach.
Jest sporo start-upéw - gléwnie w Stanach Zjed-
noczonych, ale takze w Polsce, Izraelu i w paru in-
nych miejscach - ktdre juz wprowadzajg sztuczne
migso na rynek. Jednak nie jest to metoda na zmniej-
szenie skali gtodu na $wiecie. To raczej wybryk kul-
turowy. Na poczatku robi si¢ biopsje miesni zwierze-
cia, np. kurczecia, i pobiera jego komorki. Nastepnie
ulegaja one namnozeniu i rozwinieciu do postaci
zblizonej do tej, jakg widzimy na sklepowych pot-
kach. To rozwigzanie dla ludzi, ktérzy majg watpli-
wosci natury etycznej, poniewaz zwierze, z ktorego
zostaly pobrane komorki, moze dalej spokojnie zy¢,
czyli zdejmujemy ze zjadania miesa odium zabijania.



Pod wzgledem ewolucyjnym niejedzenie migsa
nie ma najmniejszego uzasadnienia. W jakiej$ czesci
na pewno jeste$my miesozercami. Budowa naszego
przewodu pokarmowego, sktad enzymow, ktére pro-
dukuje, wskazuje, ze jest przeznaczony wlasnie do roz-
kladania konkretnych wigzan w strukturze miesa,
co udowadnia, ze zawsze je jedlismy.

Problem zwigzany z wytwarzaniem miesa jest
inny i dotyczy zapotrzebowania na wode przy jego
produkgji. Produkcja zwierzeca wymaga 10-krotnie
wiecej wody niz produkeja rodlinna. A produkcja mie-
sa syntetycznego jeszcze bardziej obcigza srodowisko
naturalne.

Zapotrzebowanie na wode, jesli chodzi

o produkcje miesa, jest niebywale wysokie.

Czy zatem w przysztosci sie wyzywimy?

To jest zle postawione pytanie, bo musimy sie zasta-
nowic¢, gdzie sg granice wzrostu populacyjnego. Jezeli
dalej bedziemy rosng¢ w takim tempie jak dotychczas,
to niezaleznie od tego, co bedziemy chcieli sobie poto-
zy¢ na talerzu, bedzie tego za malo. Przyrost naturalny
w krajach rozwijajacych sie, produkujacych zbyt mato
zywnosci, jest bardzo wysoki, a w krajach bogatych,
majacych jej nadmiar - ujemny. Wiec rGwnowaga jest
zachwiana.

Prawdopodobnie za kilkadziesiat lat Polska bedzie
krajem z inng populacja niz dzisiejsza. Stad pytanie,
jakim kanonom odzywiania ci ludzie bedg chcieli
hotdowac¢. Przyktad Chin i Indii, pokazujacy zmiany
preferencji zywieniowych, jest tego doskonalg ilustra-
cja. Sa to spoleczenstwa, ktore si¢ rozwijaja i boga-
ca. Indie - kraj wegetarian - wraz z bogaceniem sie
zmieniajg model konsumpgji, a Hindusi jedza coraz
wiecej miesa. Zatem uwarunkowany kulturowo wege-
tarianizm wraz z pojawieniem sie mozliwo$ci zmiany
diety ustepuje miejsca jej zachodniemu modelowi. Je-
§li za$ chodzi o Chiny, jest to najwiekszy konsument
wieprzowiny na $wiecie i to spozycie caly czas roénie.

Jaka mamy alternatywe zywieniowa przy tak
szybko rosnacej populac;ji?

Mozliwe, ze naszg przyszloécig jest innego rodzaju
biatko - owady. W Ameryce Poludniowej je sie ich
duzo, ale to Chifczycy uczynili z nich akceptowany
sktadnik diety. Niedawno w Polsce odbyla si¢ pu-
bliczna dyskusja o spozywaniu owadéw, probowano
nawet z tego zrobi¢ temat polityczny, dlatego ze dla
nas (w tej czedci $wiata) jedzenie owadow jest czyms
odpychajacym. Jednak hodowla owadéw ma ogromne
zalety. Sg one znacznie efektywniejsze w produkcji
biatka niz zwierzeta, ktorych mieso jemy na co dzien.
Zwierzeta, ktorych miesem si¢ odzywiamy — dréb czy
bydto - sg stalocieplne, wiec po to, Zeby urosnaé, mu-
szg jednoczesnie si¢ ogrzac. Ich temperatura ciata jest
znacznie wyzsza niz temperatura otoczenia, ponosza
w zwigzku z tym dodatkowy koszt energetyczny.
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A zwierzeta takie jak owady (a takze ryby), ktore majg
temperature ciala rowng temperaturze otoczenia, nie
ponoszg dodatkowego kosztu termoregulacji. Rela-
tywnie rzecz biorac, moga zatem przeznaczac znacznie
wiecej energii na wzrost. Ich miesna produktywnos¢
jest znacznie wyzsza.

Dzi$ jednak hodowla owaddw wecale nie jest tak
bardzo wydajna w stosunku do hodowli bydta. Swiat
w zasadzie stoi wolowing, bo to mieso zwierzat, ktore
potrafig zjes¢ wszystko, jesli tylko maja dostep do wo-
dy. Potrafig przez przewdd pokarmowy przepuscié
naprawde bardzo duzo i efektywnie. Jednakze to nie
zwierzeta trawig pokarm roélinny, tylko ich mikro-
biom, czyli bakterie. Krowy de facto s3 ogromnymi
kadziami fermentacyjnymi, to dlatego nie majg zbyt
eleganckich ksztattow.

Porusza pan ciekawe kwestie zwigzane m.in.

z bilansem energetycznym organizméw. Na ile
wptyw na pana Sciezke rozwoju naukowego miat
spos6b myslenia Jareda Diamonda, stawnego
badacza z USA, z ktérym pan wspétpracowat?
Mialem to szczeécie, ze trafitem na stypendium po-
doktorskie w bardzo inspirujgce miejsce i miatem tam
$wietnego szefa, wlasnie Jareda Diamonda. W duzej

Jezeli dalej bedziemy rosng¢ w takim
tempie jak dotychczas, to niezaleznie

od tego, co bedziemy chcieli sobie

potozyc na talerzu, bedzie tego za mato.

mierze moje myslenie o biologii jest konsekwencjg
dyskusji, ktére z nim prowadzitem. Dla Jareda nauka
byta przygodg intelektualng. I dla mnie nauka tez jest
przygoda i sposobem na zycie, obja$nianiem $wia-
ta sobie i innym. Chodzi o to, zeby - jak sie juz co$
zrozumie - szybko sie¢ tym podzieli¢, bo dopiero to
daje rados¢. I Jared wlaénie jest takg osobg. Tak jak
on bardzo staram si¢ dzieli¢ wiedzg i sposobem pa-
trzenia na $wiat.

Bardzo skorzystalem intelektualnie z tego poby-
tu na stypendium, dlatego zawsze zachecam mlodsza
cze$¢ naszej spotecznoséci naukowej do dtuzszych wy-
jazdow szczegolnie tam, gdzie mozna mie¢ bezposred-
ni kontakt z mistrzami tego pokroju co Jared. W takim
srodowisku kazda rozmowa jest rozwijajaca, czy jest
to rozmowa towarzyska, czy konferencja. Kazda wy-
miana mysli inspiruje.

ROZMAWIALI
JOLANTA IWANCZUK, DANIEL SAX
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