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WSTEP

"Kltamstwo jest jak banka mydlana, ktora moze poczqgtkowo
by¢ atrakcyjna i intrygujgca, ale w koncu peka i znika."

Czy  klamstwo  czasem  mozna  usprawiedliwié
I egzaltowaé? Albowiem motywacja ktamcy z perspektywy
dhuzszego czasu bywa szlachetna, gdyz moze on chronic¢
innych przed cierpieniem i konsekwencjami, takimi jak
wiezienie, kalectwo lub nawet Smier¢. Jednakze przez
egoizm 1 brak empatii dla innych zdarza si¢, ze osoba chce
po prostu wykorzysta¢c drugg stron¢ dla swoich
indywidualnych korzysci, w tym takze finansowych.

Stowo "klamstwo" ma swoje zrodlo w jezyku
prastowianskim, gdzie wystgpowato jako "klamati"
oznaczajace "ktamac".

Pierwszy czton stowa, "ktam-", wywodzi si¢ z rdzenia
"klam-", ktéry znaczy "fatszywy", Drugi czton, "-stwo",
oznacza "czynienie".

Klamstwo moze by¢ zamierzone lub niezamierzone, ale
zawsze tamie zaufanie 1 umniejsza warto$¢ relacji
mig¢dzyludzkich.



W psychologii 1 filozofii klamstwo jest czgsto analizowane
jako forma oszustwa, ktore jest uzywane w celu uzyskania
korzysci lub uniknigcia konsekwencji, ktore majg wartosc
autoteliczng - zajmujace naczelne miejsce w hierarchii
wartosci. Wigkszos¢ filozoféw uwazato, ze jesli klamstwo
ma pozytywne skutki dla innych lub dla og6lnego dobra, to
moze by¢ uzasadnione. Jednakze, jesli skutki klamstwa sg
szkodliwe, to ktamstwo jest niemoralne.

Platon, jeden z najwickszych filozofow starozytnosci,
poswiecit ktamstwu wiele uwagi w swoich dzietach.

W Republice, jednym z jego najstynniejszych dialogow,
uznaje klamstwo za jedno z najwigkszego zla
W spoleczenstwie. Wyznaje zasade, ze ktamstwo musi by¢
surowo karane, poniewaz moze wprowadzi¢ w blad ludzi
I przeszkadza¢ w osigganiu dobra wspdlnego.

Platon uwazal, ze ktamstwo jest sprzeczne z naturg ludzka
I zasadami sprawiedliwoscCi.

W swoim dialogu Phaedrus, twierdzi, ze klamstwo moze
prowadzi¢ do chaosu w umystach ludzi i doprowadzi¢ do
zniszczenia spoleczenstwa.



Uwazal réwniez, ze ludzie powinni dazy¢ do poznania
prawdy i unika¢ ktamstwa, poniewaz tylko wtedy moga
osiggna¢ szczescie 1 dobrobyt.

Osobistg motywacja do napisania tej ksigzki byta analiza
skutkéw powszechnych i tych bardziej efemerycznych
ktamstw zwigzanych z zywieniem oraz poszukiwanie
sposobdw na ich zwalczanie 1 zapobieganie.

Moim zdaniem dazenie do prawdy pozwala nam na
rozwijanie naszej wiedzy i zrozumienia §wiata, co moze
przyczyni¢ si¢ do rozwoju osobistego - a ja uwielbiam si¢
rozwijac.

Przede wszystkim chciatem tez napisac ksigzke, taka, ktorg
sam chciatbym przeczyta¢. Zawsze ciekawito mnie to, co
jest niewidoczne na pierwszy rzut oka.

Dzieki temu mogltem mie¢ peten obraz 1 zna¢ takze ciemne
- mroczne strony.

Prawda pozwala nam pozna¢ rzeczywisto$¢ taka, jaka jest,
co z kolei umozliwia nam podejmowanie decyzji opartych
na rzetelnej informacji.

Uwazam, ze poznanie prawdy jest niezwykle istotne,
poniewaz pozwala na ujawnienie celéw, ktore sg zgodne
Z naszymi rzeczywistymi pragnieniami, a nie z mylnymi



przekonaniami  czy  niewlasciwym  postrzeganiem
rzeczywistosci.

Swiadomo$¢ w danej kwestii bywa jednak problematyczna
- szczegoblnie dla osob, ktore maja interes w tym, abysmy
siedzieli skonfundowani jak mysz pod miotla i bron Boze
nie prébowali pozna¢ prawdy.

Osoby $wiadome moga by¢ postrzegane jako zagrozenie
dla status quo i interesow tych, ktérzy trzymaja wladze.
Witadza moze bojkotowac, zastrasza¢ lub nawet probowacé
thumi¢ takiego czlowieka, aby utrzymaé swoja pozycje
I kontrole nad spoteczenstwem tlumigc  postawy
nonkonformistyczne.

Prawda moze by¢ niebezpieczna dla wiladzy, a cztowiek,
ktory ja posiada, moze ujawni¢ ja innym. Cho¢ moze
wydawaé si¢ catkiem naturalne, ze w obliczu
nieprawidlowosci 1 nieuczciwosci w  rzadzie lub
W instytucjach wiadzy, niektorzy si¢ buntujg 1 wyrazaja
gltosny sprzeciw. Ale czy tak samo sprawa wyglada
w swiecie dietetyki i tez mamy tutaj swoje obiekcje? Czy
jako ludzie tez dziatamy, aby ujawni¢ rachityczne
nieprawidlowosci 1 walczymy o sprawiedliwos¢? Przeciez
to, co jemy, wplywa na to, jak si¢ czujemy, jak
wygladamy, a nawet na to, kim jestesmy! Wiec to chyba



oczywiste, ze mamy swoj interesS W tym, aby nie klamano
nam w zywe oczy? Nie chcemy, aby przedstawiano nam
rogala przesigknigtego na wskro$§ cukrem i thuszczami trans
jako co$ superzdrowego. Nie chcemy, aby influencerka,
ktora ma intratny kontrakt reklamowy, polecata nam
szkodliwy napdj energetyczny tylko po to, aby wywigzaé
si¢ ze swojej umowy. Nie chcemy rowniez, aby znany
raper paradowal zadowolony z wielkim hamburgerem
I usitowal nam wmowic¢, ze to samo zdrowie.

A moze wszystko to jest nam jednak obojetne
I przyzwyczaili$my si¢ do tego obrazu, ze w niczym nam
on nie przeszkadza? Mam wrazenie, ze niektorzy ludzie
hotdujg zasadzie, ze ktamstwo powtorzone tysigc razy staje
si¢ prawda. A najlepiej, jesli opakuje si¢ ten nie warty
funta ktakéw produkt w kolorowe pudetko 1 zaprezentuje
go w reklamie z udziatem znanej celebrytki, ktora jeszcze
znim poskacze 1 pokrgci pupa. Wtedy ta sama rzecz
nabiera magicznej czarodziejskiej mocy i cho¢ jeszcze
przed chwilg byta tylko kupa cukru 1 thuszczu, teraz stata
si¢ obiektem pozadania 1 nowa moda, do ktorej
wzdychamy i egzaltujemy ja jak mate dzieci. Wtedy
reklamodawcy zacierajg swoje pozdtkle od migtolenia
pienigdzy rece - i méwig pod nosem : "Moj Ci on !" Tak
kolokwialnie rzecz ujmujac, w dzisiejszych czasach



wyglada sytuacja na rynku zywieniowym. Kupujesz nasz
produkt - jestes naszym ziomkiem. Nie kupujesz naszego
produktu - czujemy obrzydzenie, bo jestes idiota, ktory nie
wie, co dla Ciebie dobre.



Czes¢ 1. Jak oglupia si¢ spoleczenstwo

Rozdzial 1. Jak nowoczesne technologie i media
ksztaltuja nasze wybory, postawy i wplywaja
na nasze zycie

"Internet nie jest miejscem dla szlachetnych ludzi. Bywa
naszym oknem na swiat, ale pokazuje nam jedynie to,
co chce nam pokazac."

Nowoczesne media, takie jak internet i komunikatory
spolecznosciowe, ale takze wcigz sprawnie funkcjonujaca
telewizja, majg ogromny wptyw na nasze wybory, postawy
1 codzienne zycie.

Media moga by¢ szczegodlnie niebezpieczne, poniewaz
ksztattuja nasza percepcje rzeczywistosci poprzez to, CO
pokazuja i jak przedstawiajg. W wielu krajach, zwlaszcza
tam, gdzie obecna jest wiladza totalitarna, ale nie tylko,
media budujg pozycje tych, ktorzy z nich korzystaja i nie
wahajg si¢ ich uzy¢ do swoich celow.

Przyktadem degrengolady mediéw s3 czasy sprzed
Il wojny Swiatowej. Po przejeciu wladzy przez nazistow
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Hitler zatozyt Ministerstwo Propagandy i Oswiecenia
Publicznego pod wodza Josepha Goebbelsa. Nazistowski
rezim wykorzystywal propagande¢ (filmy, gazety, radio) do
zmobilizowania niemieckiej ludnosci i motywowania do
dokonywania masowych morderstw Zydow europejskich
I innych ofiar wtadzy III Rzeszy.

Co ciekawe rownolegle z tymi wydarzeniami w Polsce
przed I wojna Swiatowa pojawialy sie propagandowe
reklamy: "Spozywajcie cukier! ", "Kto duzo pracuje musi
jes¢ duzo cukru ! Cukier wzmacnia ko$ci, daje site
I zdrowie !" Grzmial przekaz marketingowy. Zastanawia
mnie jednak, ktore grupy spoleczne mogly miec interes
W tym aby sia¢ tego typu dezinformacje? Wiadza, firmy
produkujace produkty spozywcze a moze jedno i drugie?
A moze kto§ z zewnatrz kierowatl nimi aby oslabi¢ nasze
spoleczenstwo?

W 1931 r. ruszyta prawdopodobnie najwigksza do tamtych
czasow akcja reklamowa w dziejach Polski : "Cukier
krzepi" Z dnia na dzien to hasto ozdobito dworce 1 ulice
wszystkich miast w kraju. Umieszczano je w setkach
tytutow prasowych. Bez wytchnienia powtarzano je
w radiu. Trafito nawet do elementarza dla przedszkolakow.
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Hasto "Cukier krzepi" zostalo wymys$lone przez Melchiora
Wankowicza, ktory byl doradcg reklamowym zwigzku
cukiernikéw polskich. Otrzymal za nie 5 tysigcy zlotych
przedwojennych, co w dzisiejszych czasach odpowiada
okoto 50 tysigcom ztotych. Wielu ludzi uwierzylo
w propagand¢ 1 wprowadzito cukier do swojej codziennej
diety. Bywalo nawet, ze niektore matki pisaly listy do
wladz, btagajac o pomoc, poniewaz baty si¢, ze nie beda
w stanie zapewni¢ swoim dzieciom wystarczajacej ilosci
cukru 1 chciaty wsparcia w tym zakresie. Baly sie, ze przez
brak cukru ich dzieci zapadng na powazng chorobe. Matki,
ktore uwierzyly w propagande, uczyly tego podejscia
swoje dzieci, i tak mit, ze cukier jest dobry, bo dodaje sit,
zakorzenit si¢ dos¢ mocno i przetrwat do dzis.

W 2023 roku wcigz mozna spotkaé ludzi, ktorzy uwazaja,
ze brak cukru w diecie moze by¢ szkodliwy, a spozywanie
go ma wiele zalet. Wiele osob wcigz kupuje w sklepach
produkty o wysokiej zawartosci cukru, nie zdajgc sobie
sprawy z tego, ze moze to by¢ szkodliwe dla ich zdrowia.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, problem otylosci
na caltym $wiecie wynika z braku rownowagi energetycznej
miedzy iloscig spozywanych kalorii a ich zuzywaniem.
Wzrost spozycia wysokoenergetycznych  pokarmow
0 duzej zawarto$ci cukru przy jednoczesnym zmniejszeniu
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aktywnos$ci fizycznej 1 przejsciu na siedzacy tryb zycia
przyczynit si¢ do tego problemu. Producenci uzywaja
cukru z wielu powodéw, miedzy innymi, ze poprawia on
smak, konserwuje zywnos¢, a takze powoduje
uzaleznienie, co zwigksza prawdopodobienstwo, ze klienci
wrocg po dany produkt.

Cukier nie ma zadnych korzystnych wilasciwosci, a wrecz
przeciwnie - powinien by¢ nazywany "biatg $§miercig", aby
ludzie zrozumieli powage sytuacji. Nadmiar cukru
powoduje przyrost tkanki thuszczowej 1 przyspiesza proces
starzenia, poniewaz uszkadza biatka pomagajgce skorze
zachowa¢ mlody wyglad. Cukier dziala jak wampir
energetyczny, dostownie wysysajac z nas energi¢ Zyciowa.
Chociaz cukier moze prowadzi¢ do krotkotrwalego wzrostu
poziomu energii, to ten wzrost jest tylko tymczasowy,
a osoba spozywajaca cukier bedzie potrzebowaé kolejnej
porcji, aby utrzymac energie. To btgedne koto.

Spozywanie nadmiernych ilosci cukru moze zwigkszac
ryzyko zachorowania na niektore nowotwory. Badanie
Z udziatem ponad 430 tysiecy osob wykazato, ze spozycie
nadmiernej ilo$ci cukru bylo pozytywnie zwigzane ze
zwiekszonym ryzykiem raka przetyku, raka optucnej 1 raka
jelita cienkiego. Cho¢ wcigz trwajg intensywne badania
nad zwigzkiem miedzy cukrem a nowotworami, to juz
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teraz wiadomo, ze nadmiar cukru jest szkodliwy dla
zdrowia. Badania na 30 tysigcach 0s6b wykazaty, ze osoby
przyjmujace duzo cukru miaty o 38% wigksze ryzyko
zachorowania na choroby serca.

Cukier moze rowniez prowadzi¢ do stluszczenia watroby.

W mojej poradni czg¢sto pojawiajg si¢ rodzice z dzieé¢mi,
ktore juz majg problem ze sttuszczong watrobg. Az nasuwa
si¢ pytanie, czy podawali swoim dzieciom alkohol, ale
okazuje si¢, ze duze ilosci cukru moga mie¢ podobne
skutki, zwlaszcza fruktoza zawarta w owocach.
Spozywanie duzej ilosci stodkich napojow 1 sokdéw
zwieksza ryzyko zachorowania na choroby watroby o 56%.

Tradzik, problemy skérne oraz prochnica w zgbach czesto
wynikaja znadmiernego spozycia cukru. Cukier moze
rowniez powodowaé zaburzenia pamieci, zwiekszone
ryzyko demencji, trudnosci ze skupieniem, problemy
psychiczne 1 depresje.

Weston Price to stomatolog, ktéry w latach dwudziestych
I trzydziestych XX wieku podrozowal po prymitywnych
populacjach. Przebadal 14 réznych populacji, ktore zyly
W odosobnieniu od uprzemystowionego $wiata 1 wyciagnat
wnioski co do sposobow ich odzywiania. Badanie zostato
opublikowane w 1939 roku w ksigzce ,,Odzywianie
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a degeneracja fizyczna”. W badaniu dr Weston udowodnit,
ze osoby odizolowane od przecigtnego §wiata nie maja
probleméw z zebami, sg duzo zdrowsze, pelne wigoru.
W diecie tych osob $rednia ilo$¢ witamin 1 mineralow byta
od 4 do 10 razy wigksza niz dostarczajg wspotczesni
ludzie, a takze wicksza niz normy zalecane przez Swiatowa
Organizacj¢ Zdrowia.

Jesli jednak nadal uwazasz, ze cukier krzepi, mam wiele
innych argumentow, aby zmieni¢ Twoje zdanie. Tylko co
ja tak naprawd¢ moge?

W dalszym ciggu propaganda wtadzy w wielu krajach na
calym $wiecie w tym Polsce, pragmatycznie uzywa
mediow, aby kontrolowac 1 wptywac na nastroje spoteczne,
osiggajac swoje cele. Poprzez ciaggly nacisk na pewne
tematy i wydarzenia, media kreuja nasze opinie i podejscie,
co jest duzo skuteczniejsze niz moze to zrobi¢ pojedynczy
dietetyk. Nawet batalion dietetykow uzbrojonych po zeby
jest tutaj na przegranej pozycji. W efekcie to ci na gorze
decyduja, co jest wazne i1 co powinno by¢ uwzglednione
W naszym codziennym zyciu. Pytanie brzmi: jak dtugo
jeszcze bedziemy im na to pozwalac?

Szacuje si¢, ze przecigtny cztowiek spotyka si¢
Z 6 tysigcami do nawet 10 tysigcami reklam dziennie
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w miejscach takich jak Internet czy telewizja. Jednak
wigkszos¢ z nich nie ma na celu pomoc Ci stac si¢ lepszym
cztowiekiem, a raczej chce na Tobie zarobi¢. Nie zalezy im
na Twoim zdrowiu czy stanie  psychicznym.
W rzeczywistosci, stabo$¢ jest pozadana przez system,
poniewaz w ten sposob stajesz si¢ uzalezniony od niego.

Media stanowig zrodto informacji, ktoére wykorzystujemy
do podejmowania decyzji i formutowania opinii. W ciagu
ostatnich dziesigcioleci staly si¢ bardzo wplywowymi
narzedziami przekazu informacji, co oznacza, ze majq
decydujacy wpltyw na nasze postrzeganie rzeczywistosci.

Przyktadem moze byc¢ to, co obecnie dzieje si¢ na Ukrainie
w 2023 roku i jak kraje zaangazowane w konflikt
wykorzystuja Facebook, Twitter, TikTok i YouTube oraz
inne social media do szerzenia swojego punktu widzenia na
temat catej wojny, zwanej przez niektorych "specjalng
operacjg wojskowg". Czesto pokazywany jest tylko utamek
prawdy o tym, co naprawde¢ dzieje si¢ na froncie walk.
Mam tutaj na mysli filmy, takie jak nagrania, na ktdrych
ukrainscy zolnierze niszcza przy pomocy wyrzutni Javelin
kolumny rosyjskich pojazdéw. Czy stynng historie
0 Cyganach, ktorzy ukradli rosyjski czotg, ciggnac go
traktorem. Nie kazdy dzien na froncie tak wyglada, no
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I oczywiscie nie kazdy Cygan jest zlodziejem,
a przynajmniej nie czotgéw. Nie wolno generalizowac.

Z kolei po stronie Rosjan, propaganda medialna usilnie
chce pokaza¢ swojemu spoteczenstwu, ze to oni sg silni
| wygrywaja na kazdym kroku z "stabym i zgnilym"
Zachodem.

To, co widzimy 1 slyszymy w mediach, moze mie¢
bezposredni wplyw na nasze podejscie do Swiata 1 nasze
decyzje. Bardzo czgsto bywa jednak, ze prawda jest
zupelnie inna. Najcze$ciej media stajg si¢ narzedziem
wprowadzania ludzi w btad, a nie udzielania im informacji.

Te same media kreujg takze mod¢ na niezdrowe nawyki
zyciowe. Influencerzy reklamuja lody, paczki i zestawy
Z McDonald's, ktore wprowadzaja w ludziach zte nawyki.
Przecietny Polak spozywa rocznie §rednio 40 kilogramow
cukru - w réznych postaciach. Co cickawe, tylko 25
kilograméw z tej ilosci spozywane jest swiadomie. Cata
pozostata czes¢, czyli 15 kilogramdéw, jest dodawana do
produktow, ktére spozywamy, nie zdajac sobie z tego

sprawy.

Niestety, dbanie o siebie i swoje zdrowie oraz rozwoj
osobisty nie sg popularne, poniewaz wymagaja wysitku
I poswiegcenia. Latwiej jest wiaczy¢ Instagram i podazac za
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pustymi trendami, ktéore nie majg wartosci dla naszego
zycia. Plycizna i1 brak warto$ci stojacych za aktualnymi
trendami skutecznie odciagaja nasza uwage od tego, co jest
naprawde wazne. Zamiast skupia¢ si¢ na wartoSciowych
dziataniach 1 rozwijaniu si¢, podgzamy za ptytkimi modami
I trendami, ktére odbieraja nam kontrole nad wlasnym
zyciem.

Czgste przegladanie Instagrama czy Facebooka uzaleznia
I powoduje tzw. FOMO czyli "fear of missing out", co
W tlumaczeniu na polski oznacza "strach przed
przegapieniem czego$ waznego". Jest to uczucie niepokoju
lub Ieku, ktore pojawia si¢ w sytuacji, gdy czujemy, ze inni
ludzie doswiadczaja czego$, czego my nie mamy, i Ze
mozemy straci¢ co$§ cennego lub waznego, jesli si¢ na to
nie zdecydujemy. FOMO moze mie¢ wiele zrodel, ale
najczesciej jest wlasnie zwigzane z uzywaniem mediow
spotecznosciowych, gdzie widzimy, co robig inni ludzie
I czujemy presje, aby bra¢ udziat w tych samych
dziataniach, aby nie czu¢ si¢ wykluczonymi. FOMO moze
prowadzi¢ do impulsywnych decyzji i podejmowania
dzialan, ktore nie sg zgodne z naszymi wartosciami czy
potrzebami.

Technologia coraz bardziej angazuje naszg uwage i moze
mie¢ bardzo negatywny wptyw na zdrowie. Na przyktad,
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jak  wspomnialem wcze$niej, przegladanie portali
spolecznosciowych moze obnizaé nasza samoocene.
Jednak technologia to co$ znacznie grozniejszego - cos, co
mMoze nas pozbawié tozsamosci. Wystarczy spojrze¢ na
smartfony, ktore kiedy$ shuzyly tylko do dzwonienia
I wysylania wiadomos$ci. Dzi§ sg zrodlem informacii,
portfelem, biletem, a nawet symbolem statusu. Nasza
tozsamo$¢ stopniowo przenosi si¢ 1 skupia w malym
elektronicznym  urzadzeniu.  Firmy  technologiczne
natomiast konkuruja ze sobg, aby stworzy¢ technologig,
ktora wuzalezni 1 zrobi z nas warzywo ZzZyciowe.
Przeciwnikiem technologii jest bowiem wolny czas
konsumentéw. Im wigcej czasu odbiera si¢ nam, tym
wiecej firmy zyskuja.

Technologia ksztattuje nas do oczekiwania
natychmiastowej gratyfikacji, nie uczac nas, ze na
wickszo§¢  warto$ciowych rzeczy w zyciu trzeba
zapracowac. Takie podejs$cie prowadzi do roszczeniowosci
I braku chegci podejmowania dzialan, szczegodlnie
w kontekscie  zdrowia 1 $wiadomych  wyborow
zywieniowych. Oczekiwanie na bezkosztowa gratyfikacje
takze wptywa negatywnie na naszg aktywnos$¢ i czujnosc,
co moze skutkowa¢ utknigciem w miejscu przez wiele lat.
Rozw¢j technologii  pozbawia nas roéwniez ruchu
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W codziennym zyciu. Jesli kto§ pracuje w biurze, przez
8 godzin dziennie jego ciatlo znajduje si¢ w pozycji
siedzacej. To moze by¢ zabdjcze konsekwencje dla
zdolnosci motorycznych i krazenia. Dodatkowo, pandemia
koronawirusa, ograniczyta wyj$cia towarzyskie, a nawet
momentami rekreacyjne spacery.

W kontek$cie zywienia, najczesciej spotykane zagrozenia,
ktore czekaja na nas w wirutalnym §wiecie majg miejsce

w reklamach produktow spozywczych, lekoéw
I suplementow, a takze w ushugach zwigzanych
z rzekomym  "poprawianiem” sylwetki 1 zdrowia.

W kolejnych  rozdziatach  doktadnie;  opisze, jak
poszczegolne jednostki 1 korporacje wykorzystujg nas -
niczego nieswiadomych ludzi.
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Rozdzial 2. Jak celebryci, influencerzy, a nawet lekarze
oszukuja, zeby zarobi¢ na nas wiecej pieni¢dzy

"Wiele 0sob tego nigdy nie zrozumie - pienigdze to tylko
papier. Nie majg wartosci, chyba ze uzyjemy ich
aby stac sie lepsi."

Celebryci i influencerzy stanowig coraz wazniejsze zrodto
informacji i wptywu na nasze zycie. Wiele oséb darzy ich
zaufaniem i wierzy w to, co méwig i pokazujg na swoich
profilach w mediach spotecznosciowych. Niestety,
niektérzy z nich nie cofajg si¢ przed oszustwem, aby
zarobi¢ wiecej pieniedzy. NajczeSciej stosowanymi
strategiami przez nich obecnie s3:

1. Manipulacja zdjgciami i filtrami:

Wiele zdje¢ 1 filmow, ktore widzimy w mediach
spotecznosciowych, zostalo poddanych manipulacji za
pomoca filtrow 1 narzedzi edycji zdje¢. Niektorzy
influencerzy 1 celebryci korzystajg z tych narzedzi, aby
wyglada¢ lepiej, a ich zycie wydawalo si¢ bardziej
imponujace i nierealistyczne.

2. Kupowanie followersow 1 lajkow:
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Niektorzy influencerzy 1 celebryci kupuja followersy
I lajki, aby wyglada¢é na bardziej popularnych
I wptywowych niz sg w rzeczywistosci.

3. Sponsoring bez oznaczenia:

Niektorzy celebryci 1 influencerzy ukrywajg fakt, ze sg
wynajmowani lub optacani za reklamowanie produktow,
co jest niezgodne zregulaminem wielu platform
spotecznosciowych.

4. Falszywe recenzje i rekomendacje:

Influencerzy 1 celebryci czesto reklamujg produkty,
ktorych nie uzywaja 1 nie polecaja ich szczerze. Czgsto
produkty te pojawiajg si¢ w ich codziennej rutynie na
vlogach, aby nada¢ reklamie bardziej autentyczny
wydzwigk. Niestety, mimo ze opisuja je jako must-have dla
kazdego, w rzeczywistosci nie posiadaja one zadnej
warto$ci. W przypadku suplementéw, mogg to by¢
magiczne pigutki, ktore majg sprawi¢, ze w5 minut
schudniemy jak za dotkni¢ciem czarodziejskiej rozdzki
Harry'ego Pottera. Niestety, najwicksze niebezpieczenstwo
istnieje w przypadku produktéw zawierajacych grozne
I nieprzebadane substancje, o ktorych influencerzy czgsto
nie majg zielonego pojecia, liczac jedynie na szybki i tatwy
zysk za reklame.
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Vince Sant to amerykanski instruktor fitness, ktory jest
wspotzatozycielem 1  CEO jednej z  najszybciej
rozwijajacych si¢ marek fitness online - V Shred. Wraz
Zzponad 200  innymi  osobami, pracuja  na
zmaksymalizowaniu zyskéw, ktore juz przekroczyly 100
milionéw dolaréw. Vince markuje produkty swojg
sylwetka, natomiast wigkszo$¢ jego ekipy szuka sposobow
jak  zwigkszy¢  zarobki  wykorzystujac  naiwno$¢
konsumentow. Wigkszo$¢ ogarnigtych w temacie o0sob
Z branzy fitness krytykuje jego marke V Shred i porady,
ktore glosi, zarzucajac mu bledy w technice ¢wiczen oraz
polecanie niezdrowych produktoéw, takich jak pizza lub
chipsy, jako element diety odchudzajacej. Ponadto, jesli
trenujesz razem z nim, mozesz narazi¢ swoje stawy na
niebezpieczenstwo. Mimo to, Vince zapewnia, ze trening
Z nim bedzie tatwy, szybki i przyjemny. Pamietaj jednak
aby wczesniej zaplacic.

Viviane "Vivi" Winkler to znana modelka fitness oraz
zawodniczka wellness fitness z Rio De Janeiro, ktora
zyskala popularno$é na brazylijskiej scenie fitness w 2016
roku. Jej unikalna sylwetka przycigga uwage kobiet
I mezczyzn na calym $wiecie, a na Instagramie obserwuje
ja juz ponad 3 miliony osob. Vivi jest uwazana za jedna
Z najbardziej kreatywnych osob na rynku fitness. Niestety,
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promuje ona rowniez produkt w postaci kremu do spalania
thuszczu, ktory wedhug niej pozwala na magiczne pozbycie
si¢ nadmiaru tkanki thuszczowej po prostu poprzez
posmarowaniem nim wybranego miejsca. Jednakze, jak
wskazujg specjalisci z dziedziny dietetyki, tacy jak np. dr
Damian Parol, najwazniejszym priorytetem podczas
redukcji masy ciata jest konsekwentne stosowanie diety
z ujemnym bilansem energetycznym wspieranej przez
regularng aktywnos$¢ fizyczng. Nie wystarczy skupic si¢
jedynie na jednym rodzaju ¢wiczen, aby spali¢ tkanke
thuszczowa z okreslonych miejsc. Organizm spala tluszcz
rOwnomiernie z catego ciata, bez wzgledu na to, jak
zatluszczona jest dana partia ciata. Jednak Vivi nadal
promuje swoje produkty na Instagramie 1 probuje
przekonywa¢ naiwnych ludzi o skutecznosci swojego
kremu do spalania thuszczu, mimo Ze nie ma na to zadnych
naukowych dowodow.

Kolejnym przyktadem Zzerujagcym na naiwnos$ci swoich
fanow jest: "Jillian Michaels", znana trenerka fitness, ktora
sprzedawala suplementy diety, twierdzac, ze pomagaja one
w utracie wagi. Jednak badania wykazaty, ze te suplementy
nie mialy realnego wplywu na utrate wagi.

Innym przyktadem jest znana gwiazda kulinarna, "Paula
Deen", ktora reklamowata margaryne jako zdrowa
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alternatywe dla masta. Jednak margaryna zawiera sztuczne
sktadniki i jest bogata w thuszcze trans, ktore wedhug wielu
specjalistow negatywnie wplywajg na zdrowie organizmu,
m.in. przyczyniajac si¢ do rozwoju choroéb sercowo-
naczyniowych.

W 2003 roku, aktorka i modelka Anna Nicole Smith
reklamowata produkt odchudzajacy zwany TrimSpa, ktory
zawieral efedryne -stymulant, ktory moze powodowaé
powazne skutki uboczne, w tym sercowe i ukladu
nerwowego. W 2007 roku Smith zmarta w wyniku
przedawkowania lekow 1 narkotykow, co wywotato wiele
spekulacji na temat jej zaangazowania w promowanie
produktow szkodliwych dla zdrowia.

Jessica Simpson, piosenkarka i aktorka, reklamowata swoja
linig produktow odchudzajacych "Weight Watchers", ktore
zawieraly sztuczne sktadniki 1 nie zostaly zatwierdzone
przez FDA. Wiele oséb zglosito powazne skutki uboczne
po ich uzyciu, w tym problemy zsercem i ukladem
nerwowym.

Na pewno wiele z Was kojarzy urocza bohaterke
hollywoodzkich komedii romantycznych Jessice Albe.
Aktorka zalozyta lini¢ produktéw ekologicznych dla
dzieci, reklamujac je jako super bezpieczne i naturalne.
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Jednak wiele z tych produktow zawierato szkodliwe
sktadniki, takie jak ftalany. Zaburzaja one gospodarke
hormonalng organizmu oraz wzmagaja powstawanie
stanow  zapalnych, co moze przyczyni¢ si¢ do
przedwczesnych zgonow.

Widzieliscie film "Siedem" albo seri¢ filmow "Iron Man"?
Musicie wigc zna¢ Gwyneth Paltrow, ktora zagrata tam
jedng z gtownych rol. Aktorka zatozyta linig¢ produktow
zdrowego stylu zycia, w tym suplementéw diety
I zywnosci. Jednak wigkszo$¢ z tych produktéw nie miata
zadnego udowodnionego korzystnego wptywu na zdrowie.

Kolejny przyktad to roztanczona Jennifer Lopez -
piosenkarka 1 aktorka, ktéora wspoltworzyta linig
produktow zdrowej zywno$ci, w tym batonikow
energetycznych i koktajli. Jednak wiele z tych produktow
zawieralo wysokie poziomy cukru 1 sztucznych
sktadnikow.

Rowniez piosenkarka Beyoncé wspottworzyta lini¢
produktow odchudzajacych, w tym suplementéw diety,
ktore jak si¢ pozniej okazalo, nie mialy zZadnego
udowodnionego korzystnego wplywu na utrate wagi,
a niektore nawet zawieraty szkodliwe sktadniki.
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"Fergie" - piosenkarka, ktéra wspottworzyta lini¢
produktéw zdrowej zywnosci, W tym proteinowych
batonikow 1 napojow. Jednak wiele ztych produktow

zawieralo wysokie poziomy cukru i sztucznych
sktadnikow.

Kirstie Alley - Aktorka reklamowata swdj wlasny produkt
odchudzajacy, "Organic Liaison", ktory zawierat nieznane
sktadniki i1 nie zostat zatwierdzony przez FDA - Agencje
Zywnoéci i Lekow.

W 2018 roku popularna australijska influencerka Belle
Gibson zostala uznana za oszustke, poniewaz sprzedawata
produkty, ktore rzekomo pomagaty w leczeniu raka, ale nie
miaty zadnego naukowego potwierdzenia.

Zyskala ona popularnos¢ w latach 2010-2015 dzieki
swojemu blogowi 0 nazwie "The Whole Pantry", w ktorym
propagowata zdrowy styl zycia 1 naturalne metody leczenia
chorob. Na jej blogu i w ksigzce kucharskiej o tym samym
tytule "The Whole Pantry" przedstawiata przepisy na dania
oparte na naturalnych sktadnikach oraz opisywata swojg
walke z rakiem moézgu.

Gibson zyskata reputacje jako osoba, ktora pokonata raka
dzigki swojej rzekomo cudownej diecie i naturalnym
metodg leczenia, a jej blog i ksigzka staty si¢ bestsellerami.
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Gibson przyciggata uwage mediow 1 innych influencerow,
zyskujac setki tysiecy fanéw na Facebooku i Instagramie.

Jednak w 2015 roku australijski dziennikarz zaczat
publikowa¢ artykuty, ktore ujawnialy, ze Gibson nie
chorowala na raka moézgu inigdy nie przeszia leczenia
onkologicznego. Okazalo si¢, ze wiele z historii, ktore
opowiadala o swojej chorobie, byly ktamstwami. Wkroétce
potem okazato si¢ takze, ze wiele z informacji dotyczacych
jej zycia 1 kariery zawartych na jej blogu, w tym dotacje na
cele charytatywne, takze byty falszywe.

Gibson wkrétce przyznata si¢ do klamstw 1 roéwniez
sktamata kolejny raz, tym razem, ze cierpi na chorobe
psychiczng. Jej reputacja mimo to zostata zrujnowana, a jej
ksigzka zostata wycofana z rynku. W wyniku skandalu
Belle Gibson zostata ukarana grzywng w wysokosci 410
000 dolaréw australijskich (w przeliczeniu ponad 1 milion
ztotych) za oszustwa wobec spoteczenstwa 1 oktamywanie
swoich fanow.

Podobnie, w 2016 roku influencerka Katie Price zostata
ukarana grzywnag za reklamowanie suplementow diety,
ktore miaty niewielki lub Zzaden wplyw na utrate wagi,
atakze za reklamowanie produktéw bez uprzedniego
sprawdzenia ich bezpieczenstwa. W obu przypadkach
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influencerki z premedytacja wykorzystywaly swoja
popularnos¢, by sprzedawaé produkty, ktoére mogly by¢
szkodliwe dla zdrowia swoich fanow.

Rowniez w naszym rodzimym kraju istnieje wiele znanych
osob, ktore wykorzystujg naiwnos¢ swoich fandw.
Znalaztem informacje o co najmniej kilkunastu osobach,
ktore promujg produkty zawierajagce sktadniki zakazane
W Polsce z powodu ryzyka powaznych dziatan
niepozadanych, takich jak zaburzenia sercowe i nerwowe.
Reklamuja réwniez suplementy 2z nieprawdziwymi
informacjami na temat ich wlasciwosci. Osoby te
przedstawiaja produkty jako naturalne i zdrowe, podczas
gdy w rzeczywistosci sg szkodliwe. Niestety, nie bede
podawaé tutaj nazwisk tych osob, poniewaz wiele
Z materialéw nie posiada wystarczajagcych dowodow, a ja
jestem po weekendowym kursie unikania pozwow
cywilnych - usmieszek.

No dobra, Igorze, jeste§ taki madry, bo podates kilka
przyktadéw, ale przyznaj, ze to gtownie osoby popularne
Sspoza branzy medycznej, ktore mogly nie wiedziec
doktadnie, z czym majg do czynienia. Trudno jest wiec
wini¢ ich za to, ze ich produkty zawieratly szkodliwe
substancje. Znajg si¢ na swoim rzemiosle, takim jak granie,
$piewanie, tanczenie i krgcenie pupg, ale Ty oczekujesz od
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nich wiedzy na temat chemii, biologii, a moze nawet fizyki
kwantowej?

Zgadzam si¢, ze osoby te mogly po prostu nie zdawac
sobie sprawy z szkodliwosci swoich produktow, ale rownie
dobrze moglyby si¢ bardziej zaangazowa¢ w ich badanie
przed przyjeciem propozycji reklamowe;.

Pozostaje pytanie co w przypadku lekarzy, ktorzy
posiadaja mocne medyczne wyksztalcenie, a sg
specjalistami w swojej dziedzinie. Czy mozemy im zaufaé,
jesli polecajg nam jakis produkt?

Ludzie ufajg lekarzom, poniewaz ich zawod pozwala im na
rozpoznawanie 1 leczenie choréb. Ponadto, w wielu
kulturach istnieje tradycja szacunku dla profesjonalistow
zdrowia, co przyczynia si¢ do zaufania pacjentow do
lekarzy. Zobaczmy:

1. Dr. Oz - Lekarz i gospodarz talk-show, zostal wezwany
do przestuchania przed Kongresem w 2014 roku
wzwigzku  z  jego  reklamowaniem  produktow
odchudzajacych, takich jak garcinia cambogia, jako
"cudowne suplementy odchudzajace". Wiele z tych
produktow nie miato udowodnionej skutecznos$ci 1 nie byto
zatwierdzonych  przez  FDA.  Zostal  oskarzony
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0 promowanie produktow odchudzajacych bez
wystarczajacych dowodow naukowych na ich skutecznos$¢.

2. Kevin Trudeau: Autor ksigzek dotyczacych zdrowia
I odchudzania, zostal skazany na 10 lat pozbawienia
wolnosci za oszustwa zwigzane z reklamowaniem
produktow zdrowotnych.

3. Dr. Stanislaw Burzynski: Lekarz, ktory twierdzit, ze jego
terapia genowa jest skuteczna w leczeniu raka, zostat
oskarzony o praktykowanie medycyny bez licencji
I 0szustwo na pacjentach.

4. Dr. Jon Politsky: Dietetyk, ktéry zostal skazany za
oszustwa na pacjentach, ktorzy byli poddawani
procedurom odchudzajacym z jego udziatem.

5. Dr. Ernest Anderson: Lekarz, ktory zostal skazany za
wprowadzanie pacjentow w blad 1 sprzedawanie 1m
niepotrzebnych procedur odchudzajacych. Przed swoim
skazaniem, Anderson byl bardzo znanym lekarzem
odchudzajagcym, ktéory prowadzil wiele programow
telewizyjnych i radia.

6. Dr. Rashid Buttar: Lekarz, ktory zostal oskarzony
0 stosowanie  nieuzasadnionych  terapii  rakowych
I udzielanie ztych rad zdrowotnych swoim pacjentom. Byt
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znany ze swoich kontrowersyjnych teorii i praktyk
zdrowotnych, w tym stosowania alternatywnych terapii
rakowych.

7. Dr. James Shortt: Lekarz, ktory zostat skazany za
nicodpowiednie stosowanie hormondéw i innych lekow
W celu uzyskania szybkich rezultatéw odchudzania. Byt
znany ze swoich radykalnych podejs¢ do odchudzania,
ktore opieraly si¢ na stosowaniu hormondéw i innych
lekow.

8. Daniel Mark Simon: Dietetyk, ktory zostal skazany za
wprowadzanie pacjentow w btad 1 sprzedawanie im
niebezpiecznych suplementow diety. Byt znany jako
ekspert od odchudzania i dietetyk, ktory twierdzit, ze jego
programy 1 suplementy mogg pomoc ludziom schudng€ bez
wysitku.

9. Dr. Barry Sears: Lekarz, ktory zostat oskarzony
O nieetyczne praktyki zwigzane 2z reklamowaniem
I sprzedawaniem swoich produktéw odchudzajacych. Sears
byt znany jako autor kontrowersyjnej diety opartej na
tluszczach nasyconych 1 biatku, ktéra stata si¢ bardzo
popularna w latach 90-tych.

Wszystkie te przypadki pokazuja, ze niektorzy lekarze
I dietetycy moga tamac etyke i prawo, a ich praktyki moga
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by¢ szkodliwe dla zdrowia pacjentow. Dlatego tak wazne
jest, aby$my doktadnie sprawdzali kwalifikacje i referencje
lekarzy 1 dietetykéw, =zanim zdecydujemy si¢ na
wspolprace z nimi.

Nieuczciwe praktyki, takie jak falszywe reklamy czy
promowanie szkodliwych produktow, staja si¢ coraz
bardziej powszechne. Warto by¢ swiadomym i krytycznie
nastawionym do reklam i zalecen, ktore widzimy
w mediach spoteczno$ciowych. Zawsze warto mocno
zastanowi¢ si¢, czy s3 one rzeczywiscie warte naszego
czasu i pieniedzy.

Nalezy jednak pamigtaé, ze to tylko wierzchotek gory
lodowej. Prawdziwymi beneficjentami tego zamieszania sg
giganci branzy. Szanowni Panstwo czas na prawdziwych
Giga Chadow. Czas na:
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Rozdzial 3. Wielkie korporacje - finansowanie badan,
szkodliwe praktyki marketingowe i wszechobecna
manipulacja

"Nie pytaj co korporacja moze zrobi¢ dla Ciebie.
Lepiej zapytaj czy mozesz zostac po godzinach".

Manipulacja jest czesto stosowana przez rozne koncerny
I firmy, aby zwiekszy¢ swoje zyski. Przyktady obejmujg
stosowanie  skomplikowanych i mylagcych umoéw
I warunkéw, ukrywanie prawdziwych kosztow lub jakosci
produktéw 1 ustug, a takze stosowanie innych technik,
takich jak obnizanie cen, aby przyciagna¢ klientow
I zacheci¢ ich do zakupu produktow, ktére faktycznie nie
sg warte swojej ceny.

Istnieja takze przypadki, kiedy korporacje finansuja
badania naukowe w celu zatuszowania niepozadanych lub
nickorzystnych dla nich wynikow. Ponadto, koncerny
wykorzystuja ~ bardzo  zaawansowane  technologie
psychologiczne - poprzez media i r6znego rodzaju reklamy
- aby wzbudzi¢ zaufanie wsrod ludzi i sprzedawac swoje
podejrzane produkty przez wiele lat. Niestety, taka
praktyka jest czesta, zwlaszcza w branzach zwigzanych
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Z zywnoscig, farmacja 1 produktami chemicznymi.
Przyktady takich sytuacji mozna znalez¢ w wielu
publikacjach naukowych oraz artykutach. W niektorych
przypadkach firmy nie ujawniaja pelnych informacji
0 swoich produktach, aby zacheci¢ konsumentow do ich
zakupu. Takie praktyki sg oczywiscie nieetyczne 1 czesto
sprzeczne z prawem. Dlatego wazne jest, aby by¢
swiadomym manipulacji 1 probowac ja rozpoznawa¢ 0raz
radzi¢ sobie z nig w sposéb konstruktywny.

Pierwsza firmg, ktérag wezmiemy na tapet jest Biedronka.
Lubi ona na przyktad, budowa¢ zaufanie klientow poprzez
manipulowanie patriotyzmem. Urzad Ochrony
Konkurencji 1 Konsumentow donosi, ze firma podawata do
wiadomosci informacje, iz takie produkty jak ziemniaki,
pomidory czy jabtka pochodzg z Polski, podczas gdy
W rzeczywisto$ci  bylo zupelnie inaczej. W wielu
przypadkach informacje na wywieszkach réznity si¢ od
tych, ktore widniaty w dokumentach dostawczych. Wedtug
UOKIiK naruszenia byly stale i dlugotrwale. Inspekcja
handlowa w 233 sklepach Biedronka potwierdzita te
sytuacje, stwierdzajac nieprawidlowo sklasyfikowane
owoce i warzywa w 73 sklepach, w niektorych
przypadkach si¢gajace ponad 20% wszystkich produktow
tego typu. Na przyktad, jako polskie sprzedawano czosnek
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z Hiszpanii, seler z Holandii, cebulg z Francji, marchew
Z Belgii czy ogorki z Ukrainy.

Tomasz Chrostny, prezes UOKIK na ten temat wypowiadat
si¢ nastepujaco: " Postawitem spoétce Jeronimo Martins
Polska (wtlasciciel sieci Biedronka) zarzut stosowania
praktyki naruszajacej zbiorowe interesy konsumentow
poprzez wprowadzanie ich w btad co do kraju pochodzenia
owocow 1 warzyw. Dla wielu osob to kluczowa informacja,
ktora mogla przesadzi¢ 0 zakupie danego produktu.
Konsumenci coraz czg¢sciej kieruja si¢ w swoich wyborach
patriotyzmem gospodarczym i chetnie siggaja po produkty
krajowe. Nieprawdziwe informacje w sklepach Biedronka
mogly znieksztatci¢ ich decyzje zakupowe

Polscy konsumenci czesto majg wigksze zaufanie do
polskich producentéw produktow spozywczych niz do
zagranicznych, co moze by¢ jednym z powodow, dla
ktorych niektore firmy manipulujg patriotyzmem. Urzad
Ochrony Konkurencji i Konsumentéw natozyt obecnie na
koncern kare w wysoko$ci 60 milionéw ztotych w zwigzku
Z ujawnionymi nieprawidtowos$ciami.

Wobec Jeronimo Martins Polska UOKIiK prowadzito
jeszcze dwa postepowania:
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- nieuczciwych praktyk wobec dostawcéw produktow
spozywczych.

- dotyczace nieprawidlowego informowania konsumentow
0 cenach,

Wejdzmy w buty Lukasza Jakobiaka i sprobujmy sobie to
zwizualizowa¢. Idziemy jak zwykle na zakupy do marketu
1 widzimy na polce promocj¢ na olej, wigc bierzemy dwie
butelki. Przy kasie dowiadujemy si¢ jednak, ze kupilismy
olej po normalnej cenie, a nie po promocyjnej, i to dwa
razy wiecej, niz pierwotnie planowalismy. Wtlasnie
zostalismy oszukani.

Urzad Ochrony Konkurencji 1 Konsumentéw otrzymat
setki skarg od klientow Biedronki na temat wyzszych cen
na kasie niz te, ktore byly oznaczone na produktach.
Niezalezne kontrole potwierdzity t¢ praktyke, ktora trwata
co najmniej od 2016 roku. Przez kilka lat naruszano jawnie
prawa konsumentow, poniewaz placili oni wigcej, niz
sugerowaly ceny na produktach. Za ten proceder na
Biedronke nalozono juz kar¢ w wysokosci 115 milionéw
ztotych.

Biedronka zyskata réwniez "popularno$¢" dzigki swojej
rzekomej tarczy antyinflacyjnej, ktora miata polega¢ na
zwrocie roznicy ceny, jesli klient znalazt produkt w innym
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sklepie taniej. Jednak, jak si¢ okazalo, regulamin tej akcji
byl bardzo skomplikowany i wymagat wiele formalnosci,
co Uutrudniatlo klientom skorzystanie z tej oferty.
Ostatecznie, zamiast pieniedzy, klienci otrzymywali
e- kody do wykorzystania w kolejnych zakupach w sklepie.

Pewnie nie raz zwrocites/as rowniez uwage na waskie
alejki przy samych kasach w supermarketach — w tym
wypadku nie dotyczy to tylko Biedronki. Ot6z ich wymiary
nie sg przypadkowe. Wszystko po to, aby klient, ktory juz
wijechat do kasy, nie miat mozliwosci si¢ z niej wycofac,
na przyktad, zeby wymieni¢ produkt na inny. Mysle, ze to
rowniez wynika z tego, ze Biedronka oszukiwata na
promocjach — czyli, ze produkty, ktore na etykiecie maja
nizsza ceng, w rzeczywistosci przy kasie okazujg si¢
kosztowa¢ wigce;j.

Rozmiar ma znaczenie, ale w tym wypadku chodzi
0 wozek sklepowy. Im wigkszy, tym lepszy. Wedtug badan
statystycznych, konsumenci kupuja wigcej w miejscach,
gdzie wozki majg wigksze rozmiary. Wynika to z faktu, ze
klient, widzac, ze mimo i1z kupit wszystko, to jego wozek
jest pelny tylko w potowie, moze dokupi¢ jeszcze kilka
produktow, ktorych wcale nie planowat wcze$nie;.
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Szczesliwi czasu nie licza. Z tego samego zalozenia
wychodza supermarkety, ktére uznaly, ze zegary sg tam
zupehie zbedne. Klienci nie powinni wiedzie¢, ktora jest
godzina, bo to pozwoli im spegdzi¢ w tym miegjscu wiecej
czasu. Podobnie sprawa ma si¢ z oknami, ktérych
w supermarketach nie uswiadczysz. Chodzi z kolei o cykl
dobowy i punkt odniesienia, jakim dla klientow mogloby
by¢ stonce. W tym wypadku nawet nie bedziemy wiedziec,
ze jest juz ciemno na dworze, aw supermarkecie
spedziliSmy caty bozy dzien.

Czego oczy nie widza, tego sercu nie zal. Jakze trafnie
pasuje nam to przystowie do kolejnego przyktadu. Jesli
chcesz mniej wydac, to polecam chodzi¢ po supermarkecie
na czworakach. Dlatego, ze drozsze produkty beda na
wysokos$ci wzroku, tak aby fatwiej byto po nie siegna¢. Te
natomiast bardziej korzystne cenowo zwykle sg na samym
dole, tak aby$my ich nie widzieli.

Czekoladki, ciasteczka i zelki obok proszkow do prania?
Dlaczego nie! Przeciez dzieci w supermarketach zwykle
si¢ nudzg. Kiedy rodzic wybiera proszek, dziecko moze
niepostrzezenie wrzuci¢ do sklepowego koszyka co$ na
zab. Stodycze sg strategicznie
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rozmieszczone w alejkach, gdzie dzieci beda si¢
najbardziej nudzi¢, raczej nie znajdujg si¢ zabawki, bo to
byloby kompletnie bez sensu. Po co wtedy odwracac
uwage dzieci, skoro zabawki zwykle kosztuja wigcej niz
stodycze? Co$ czuje, ze z tej ksigzki wszyscy wiele si¢
nauczymy.

Podobnie sprawa ma si¢ z rzeczami pierwszej potrzeby,
takimi jak pieczywo, woda czy nabial. Zazwyczaj sg one
rozmieszczone w kilku miejscach, porozrzucane po catym
sklepie, aby wymusi¢ ich kupno nawet jesli celem
zakupdw miato by¢ co$ innego.

Zmiany, zmiany... Nikt nie lubi zmian tak bardzo jak
supermarkety. Nawet osoby, ktore znajg sklep na pamigc,
mogg si¢ tam tatwo zgubi¢. Czgsto praktyka jest
przenoszenie produktow w inne miejsce, aby klient,
szukajac go, przy okazji kupit co$ jeszcze.

Wchodzac do sklepu, czujesz pigkne zapachy $wiezo
wypiekanych buteczek? To tez nie dzieje si¢ bez
przyczyny. Klient, ktéry wchodzi, ma poczu¢ si¢ gltodny,
bo wtedy oczywiscie kupi wiecej produktow. Nic tak nie
pobudza kubkow smakowych jak wlasnie zapach swiezego
pieczywa.
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Podobnie dziata darmowe stoisko z probkami danych
produktow. Zjadle$ kawatek kietbaski? Masz ochote na
wiecej! Czujesz si¢ rowniez zobowigzany, zeby co$ kupic.
Nazywamy to w psychologii regulg wzajemnosci.

Wiasciwie technik manipulacji, ktore stosujg sklepy, jest
W rzeczywistosci o wiele wigcej. Az wilos jezy si¢ na
plecach, gdy pomyslimy o tym, ze wychodzac na zwykte,
co tygodniowe zakupy, probuje si¢ nas oszukaé przy
kazdej mozliwej okaz;ji.

Biedronka nie jest jedyna w oklamywaniu swoich
konsumentow.

W styczniu 2012 roku UOKIiK opublikowatl raport
dotyczacy produktow oferowanych pod wtasng marka sieci
handlowych. Byl on wynikiem kontroli Inspekc;ji
Handlowej, ktora sprawdzita 588 placowek. Sie¢ Lidl
Polska  Sklepy  Spozywcze rozpoczeta  kampanie
reklamowg odwolujaca si¢ do tresci tego raportu - w radiu,
telewizji, prasie, na stronach internetowych i na
billboardach pojawily si¢ informacje, ktéore wzbudzity
watpliwosci Urzedu. Wynikato z nich, ze sie¢ Lidl
uzyskata w badaniu najlepszy ogoélny wynik w zakresie
jakosci i oznakowania - poinformowal w komunikacie
UOKIK.
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Urzad zanalizowal tres¢ 1 form¢ tych komunikatow
reklamowych. W jego opinii, informacja dotyczaca
najlepszego wyniku uzyskanego przez sie¢ dyskontow byta
nieprawdziwa, a spotka nierzetelnie przedstawita wyniki
raportu z kontroli.

Uznano wobec tego, ze sie¢ dyskontow Lidl wprowadzata
klientow w blad podczas swojej kampanii reklamowej -
prezes UOKiK natozyl na spotke kare pieni¢zng
w wysokosci 1,82 min zi.

Co ciekawe Inspekcja Handlowa w 2019 r. przeprowadzita
ponad 800 kontroli w sklepach w calej w Polsce z ktorej
wynikato, ze Lidl, Auchan, Carrefour czy Kaufland
rowniez podawaly nieprawdziwe informacje w zwigzku
z krajem pochodzenia swoich produktéow - podobnie jak to
robita Biedronka.

IdZmy jednak dalej, bo zabawa dopiero si¢ zaczyna.

Nestlé to szwajcarskie przedsigbiorstwo spozywcze
zatozone przez niemieckiego farmaceut¢ Henriego Nestlé.
Jest najwickszym przedsiebiorstwem spozywczym na
Swiecie oraz $wiatowym liderem w produkcji odzywek
dzieciecych, mleka w proszku, kawy rozpuszczalnej,
lodow, wod mineralnych oraz karmy dla zwierzat. Do
koncernu naleza mi¢dzy innymi takie marki jak: Nescafe,
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Winiary, Maggi, batony KitKat, Aero, Crunch, Smarties,
Gerber, czy Bobo Frut.

Nestlé agresywnie forsowato swojg formute karmienia
piersia w mniej rozwinigtych gospodarczo Kkrajach,
reklamujac swoje produkty jako idealng alternatywe dla
naturalnego pokarmu. Promowali formule, wedtug ktorej
dziecko powinno by¢ karmione mlekiem przez pot roku,
a nastgpnie przejs¢ na mleko w proszku - najlepiej z ich
produkcji. Problemy zaczely sie, gdy np. w Afryce kobiety
nie miaty dostepu do dobrej jakosci wody, co skutkowato
podawaniem zanieczyszczonego produktu dzieciom.
Z powodu niskiej $wiadomosci matki nie gotowaly
réwniez wody przed podaniem niemowletom. Unicef
(Fundusz Narodéow Zjednoczonych na rzecz Dzieci)
szacuje, ze dziecko karmione mlekiem w proszku
mieszkajagce w warunkach niehigienicznych jest od 6 do 25
razy bardziej narazone na $mier¢ z powodu biegunki oraz
4 razy czeScie] na zapalenie ptuc niz dziecko karmione
naturalnym pokarmem. Innym problemem bylo to, ze
matki mialy tendencj¢ do uzywania mniejszej ilosci
odzywki niz bylo to konieczne, co skutkowato
niewystarczajacg iloscig pokarmu dla niemowlat.

Mleko kobiece jest naturalnym synbiotykiem, poniewaz
zawiera naturalne probiotyki i prebiotyki. W mleku matki
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obecne sg rowniez elementy obrony bton §luzowych przed
drobnoustrojami, co zmniejsza ryzyko infekcji przewodu
pokarmowego 1 drég oddechowych. Dodatkowo,
spozywanie mleka matki moze skutkowa¢ w przysziosci
u dziecka mniejsza liczbg chordb, takich jak martwicze
zapalenie jelit, celiakia, astma, hipercholesterolemia,
cukrzyca typu 2 i otytos¢.

Nestlé jednak zdaje si¢ nie zdawaé sobie z tego sprawy,
poniewaz ich reklamy sugeruja, ze mleko modyfikowane
jest najlepsza alternatywa dla mleka matki, niemal rownie
dobrej  jakosci. Jednoczesnie raport Brytyjskiego
Towarzystwa Konsumentow stwierdza, ze 7 z 15 ptatkow
Sniadaniowych o najwyzszym poziomie cukru, tluszczu
i soli to produkty Nestlé.

Ogladajac przekaz marketingowy plynacy z reklam Nestle,
mozna wnioskowac¢, ze ich produkty sg zdrowe 1 wrecz
niezb¢dne dla zbilansowanej diety. Jednak takie slogany
jak "Nasze ptatki $niadaniowe to idealny positek na
poczatek dnia" sg mylace, poniewaz zamiast sktadnikow
odzywczych, w takich produktach znajduje si¢ ogromna
1lo$¢ cukru.

Jednym z kolejnych przyktadéw firmy, ktéora byla
krytykowana za czeste stosowanie oszustw i nieuczciwe

44



praktyki, jest McDonald's - amerykanska korporacja
zajmujaca si¢ sprzedaza jedzenia typu fast food. Firma
oferuje produkty takie jak hamburgery, frytki, napoje oraz
desery i prowadzi ponad 38 000 restauracji w ponad 100
krajach na catym $wiecie.

100% czystej wotowiny - to haslo bylo wykorzystywane
przez koncern McDonald's i mialo da¢ nam do
zrozumienia, ze firma korzysta z dobrej jakosci migsa i nie
oszczgdza pienigdzy na tanie sktadniki. Okazalo si¢ jednak,
ze to co McDonald's nazywal czysta wotowing, obok
wolowiny nawet nie lezalo. Byly to bardzo drobno
zmielone skrawki ze zwierzgcej skory, organdw
wewnetrznych czy thuszczu oddzielonego od kosci. Przed
mieleniem mialy by¢ oczyszczane z bakterii przy uzyciu
wodorotlenku amoniaku (NH3OH), ktéry moze by¢
szkodliwy dla zdrowia czlowieka 1 prowadzi¢ do
powazniejszych schorzen, takich jak choroby uktadu
oddechowego. Domyslnie rézowa papka, ktora powstawata
z tego procesu, miata by¢ karmag dla zwierzat, ale
McDonald's wpadt na inny pomyst i chociazby w USA
byla ona z powodzeniem dodawana do burgeréw. Obecnie
koncern o$wiadczyl, ze migso jest dobrej jakoSci 1 nie
stosuje juz tego typu praktyk. Ale zastanawia fakt, ze w
sieci jest mndstwo eksperymentow, w ktorych burger
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pozostawiony na wiele dni odlogiem nadal wyglada
podobnie jak ten §wiezo przyrzadzony.

W latach 90. i na poczatku XXI wieku, McDonald's byt
jednym z gléwnych sponsorow badan nad wpltywem
zywnosci na zdrowie, wtym badan skladnikéw
odzywczych w swoich produktach oraz ich wptywu na
zdrowie.

Niektore z tych badan wykazywaly korzysci plynace
Zjedzenia fast foodoéw. Kontrowersyjnym projektem
finansowanym przez McDonald's byt "Program dla Dzieci
o Wadze Prawidlowe;" (ang. "Healthy Weight
Commitment"), ktorego celem bylo zbadanie wptywu
zywnosci fast food na dziecigcg otytos¢.McDonald's byt
krytykowany za te badania, poniewaz ich wyniki byty
ukierunkowane i1 miaty przeklamywac prawdziwy obraz
sytuacji oraz tego jak jedzenie fast foodow moze wplywac
na organizm mtodego cztowieka.

Jednak badania finansowane przez McDonald's byly
kontynuowane do 2015 roku i mialy na celu promowanie
korzysci ptynacych z jedzenia fast foodow, zamiast
uswiadamia¢ ludzi o negatywnych skutkach spozycia takie;
zywnosci. McDonald's wprowadzit juz w 1979 roku Happy
Meal - specjalny positek dla dzieci, ktory mial zachgcaé
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najmlodszych do jedzenia produktow firmy. Do kazdego
positku dotgczana jest mala zabawka lub ksigzka, a cato$¢
jest pakowana w czerwony karton z z6tta buzka i logo
McDonald's. Dodatkowo, zabawki z Happy Meal
zazwyczaj stanowig cze$¢ wigkszej kolekeji, co zachgca
dzieci do kupowania kolejnych positkow w celu
uzupelnienia kolekcji. Takie dzialania majg na celu
zdobycie zaufania dziecka, ktore dla firmy jest
najcenniejszym klientem, poniewaz moze ono kupowac
jedzenie w McDonald's przez wiele lat w przysziosSci.
Czgsto osoby, ktore w dziecinstwie jedzg w McDonald's,
pozostajg lojalnymi Klientami przez cate swoje zycie.

Co ciekawe, dzieci s3 znacznie bardziej skutecznymi
ambasadorami marek niz doro$li, poniewaz czesciej
rozmawiajg o produktach ze swoimi rowiesnikami. (wg.
badan robig to nawet dwa razy czgsciej niz osoby doroste)

Przy tym kwestie zwigzane z reklamg i polecaniem
produktow swoim rowiesnikom zajmujg 57 %.

Naukowcy przeprowadzili réwniez badanie w Stanford
University w Kalifornii, w ktorym dzieci otrzymywaty dwa
identyczne positki, ale jeden byl zapakowany
w opakowanie z logo McDonald's, a drugi nie miat
zadnego oznaczenia. Okazato si¢, ze dzieciom wiek 3 do
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5lat) bardziej smakowal positek z opakowania
McDonald's, mimo ze byly to warzywa i mleko. To
pokazuje, jak skuteczny jest marketing firmy. Dzieci
identyfikuja si¢ z marka i jest ona dla nich wyjatkowo
wazna.

Niektore kampanie reklamowe McDonald's byly
krytykowane za  kierowanie reklam do dzieci
I manipulowanie nimi. Ponadto, informacje dotyczace
kalorycznoséci i sktadu produktow byly czasem trudno
dostepne lub nicjasne, co utrudnialo dokonywanie
swiadomych wyboréw zywieniowych.

Dzieci tatwiej ulegaja marketingowym manipulacja,
budowanie wigc na nich strategii marketingowych jest
zwyczajnie optacalne.

Zadne z mtodych 0sob rowniez nie bedzie si¢ zastanawiaé
czy produkty z McDonald's sa dla nich odpowiednie
I wspieraja ich rozwo6j. Wazne aby smakowato i miato
wlasciwe logo.

To, w czym koncern jest rowniez niebywale skuteczny, to
zwickszanie otylosci wsrod dzieci. W 2021 roku
przeprowadzono badania w 109 szkotach z 16 wojewodztw
w Polsce ws$rod uczniow  drugich klas  szkoét
podstawowych. Z przeprowadzonych badan wynika, ze
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liczba dzieci wwieku 8 lat z nadwagg 1 otylosciag
zwiekszyta si¢ z 32,2% w 2018 roku do 35,3% w 2021
roku. Podwyzszone wartosci skurczowego ci$nienia
tetniczego Kkrwi wystepowaty u 27,1% uczniow Kklas
drugich, arozkurczowego ciSnienia tetniczego krwi —
u 21,9%.

Chris van Tulleken, brytyjski lekarz ze szpitala University
College London, znany takze z prowadzenia programow
dotyczacych zdrowia i jedzenia w BBC, przez miesigc jadt
fast-foody .

Van Tulleken poddat si¢ eksperymentowi na potrzeby
nowego programu BBC "Czym karmimy nasze dzieci? ".

Skutki byly nastepujace. Przytyl 6,5 kg, cierpial na
Zaparcia, leki, bole glowy 1 bezsennosc.

"Postarzalem si¢ o 10 lat" ocenia. Zmiany neurologiczne
utrzymywaly si¢ jeszcze miesigc po zakonczeniu
eksperymentu.

Kolejnym przyktadem marketingu kierowanego do dzieci
jest Ferrero - wiloskie przedsigbiorstwo o $wiatowym
zasiegu produkujace stodycze. Znane gtownie z produktu
jakim jest Nutella. Jest to krem cukrowo-tluszczowy
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Z dodatkiem orzechéw laskowych 1 kakao oraz oleju
palmowego.

Raport Europejskiego Nadzoru ds. Zywnosci dowodzi, ze
podczas obrobki oleju palmowego zaczynajg wydzielaé si¢
zwigzki, nazywane glicydylowymi estrami kwasow
thuszczowych. A te po strawieniu irozlozeniu przez
organizm stajg si¢ rakotworcze.

W odpowiedzi na doniesienia o szkodliwosci oleju
palmowego Ferrero zorganizowato kampani¢ reklamowa,
ktora ma dementowa¢ informacje o ryzyku wystepowania
czynnika rakotworczego w produkcie.

Ferrero rowniez wykorzystuje w swoich reklamach
naiwno$¢ dzieci przedstawiajac swoj produkt jako idealne
I pelnowarto$ciowe $niadanie.

Amanda Harb z Teachers College, Columbia University
w swoim artykule -

"Zywno$¢ przetworzona a rozwoj otyltosci" z 2022 roku
pisze :

"Badania przekrojowe (badanie zwigzku miedzy
wystepowaniem okreslonej choroby a ekspozycja na dany
czynnik w okre§lonej populacji i jednym punkcie
czasowym.) wsrod réznych populacji na calym $wiecie
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wykazujg pozytywny zwigzek miedzy spozyciem zywnosSci
przetworzonej typu fast -food a otyloscig. Badania
podtuzne (badania, ktore maja na celu badanie tych samych
osoéb na przestrzeni diugiego okresu czasu) dodatkowo
wykazujg pozytywny zwigzek miedzy spozyciem zywnoSci
typu fast- food a rozwojem otylosci, co sugeruje
potencjalny przyczynowy wplyw spozycia przetworzonej
zywnosci na ryzyko otyloSci. Zaobserwowano wieksze
spozycie energii 1 przyrost masy ciata przy spozywaniu
diety o wysokiej zawartosci zywnosci typu "fast food"
W poréwnaniu z dieta o  wysokiej zawartosci
nieprzetworzonej zywnosci. Potencjalne mechanizmy,
dzigki ktorym fast-foody zwigkszaja ryzyko otylosci,
obejmuja zwigkszone spozycie energii z powodu
zwickszonego spozycia cukru, thuszczu oraz
zmniejszonego spozycia btonnika i zmniejszonej gestosci
biatka."

W tym wszystkim nie pomaga rowniez wykorzystywanie
znanych postaci, ktore chetnie za duze pienigdze reklamuja
produkty sieci typu fast-food .

Przyktadem ostatnich lat jest raper Michat Matczak, czyli
popularny” Mata ". Wspoélpraca rapera z McDonald’s
I promowanie przez niego jedzenia typu fast-food wsrod
mtodziezy mogta przyczyni¢ si¢ do powigkszenia fali
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otytosci. Zestaw sygnowany jego nazwiskiem Kkosztuje
18 zt i sktada si¢ z 3 elementow: potrojnego cheeseburgera,
$rednich frytek oraz waniliowej latte matcha. Srednie frytki
znajdujace si¢ w zestawie zawierajg 330 kcal, 16 g thuszczu
I prawie 1 g soli. Z kolei potrojny cheeseburger ma az 548
kcal, w tym 31 g tluszczu (wtym 15 g thuszczéw
nasyconych) oraz 8,5 g cukru, czyli niecate 2 tyzeczki.
Jednak najwigksza groz¢ budzi zawartos¢ soli w tym
burgerze — az 2,7 g, czyli ponad potowa naszego dziennego
zapotrzebowania na ten sktadnik. ktacznie zestaw
promowany przez Mat¢ zawiera az 1119 kcal — jest to
okoto potowa dziennego zapotrzebowania energetycznego
dla nastolatka. Jesli wezmiemy pod uwagg, ze najczesciej
jest to dla niego tylko dodatek do pozostalych positkow
zjedzonych w domu z rodzing, to mamy prostg recepte na
otylos¢.

Amerykanscy dietetycy wspotpracujacy z Uniwersytetami
Harvard, Yale i1 Princeton zbadali réwniez sktad Big Maca.
Jedna kanapka zawiera 540 kcal i1 okoto 25 gramow
thuszczu, co stanowi odpowiednio 25% i 49% dziennego
zapotrzebowania dla osoby dorostej. Po zjedzeniu Big
Maca poziom cukru we krwi rosnie, a zwigzki zawarte
W burgerze stymuluja produkcj¢ neuroprzekaznikow,
takich jak dopamina, ktora aktywuje czgs¢ mozgu
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odpowiedzialng za nagradzanie i zapewnia uczucie
przyjemnosci. Wraz z uplywem czasu, apetyt na kolejng
porcje zwicksza si¢ jeszcze bardziej z powodu syropu
glukozowego, ktory ma wlasciwosci uzalezniajace,
powodujagc  nadmierne  pobudzenie insuliny oraz
niekontrolowane napady glodu. To przyczynia si¢ do
rozwoju otytosci, cukrzycy 1 choréb uktadu sercowo-
naczyniowego. Ponadto s6l zawarta w kanapce powoduje
lekkie odwodnienie organizmu, co moze wywota¢ podobne
do uczucia gltodu sygnaty. Sol rowniez zwigksza ci$nienie
krwi 1 przyczynia si¢ do wzrostu tempa serca, co moze
prowadzi¢ do wzrostu ci$nienia tetniczego przy regularnym
spozywaniu. Wahania pozioméw cukru powodujg, ze juz
po okoto 40 minutach organizm moze komunikowaé chegcé
kolejnej porcji. Ponadto, szkodliwe okazuja si¢
konserwanty, ktorych producent Big Maca nie szcz¢dzi.

Najgorsze, ze dzieci, ktore przywiazujg si¢ do marki
w miodym wieku, mogg chetniej wracaé do niej
W przysztosci z czystego sentymentu.

Wspomniany raper " Mata " nie jest jednak jedyna znang
postacig, ktora wziela udziat w reklamach promujacych
sieci fast food. Dawid Kwiatkowski, polski piosenkarz oraz
aktorzy Katarzyna Zielinska i Tomasz Karolak, rowniez
reklamowali sie¢ McDonald's. Ewa Farna natomiast
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reklamowala sie¢ Subway - migdzynarodowa siec
restauracji fast food, specjalizujgca si¢ w kanapkach na
ciepto 1 zimno. Jak juz jesteSmy przy klamstwach, to
W przesziosci Subway byl oskarzany o oszukiwanie
klientow w zwigzku z rozmiarem swoich kanapek. W 2013
roku, jeden z uzytkownikéw internetowych opublikowat
zdjecie  poréwnujace dlugos¢ kanapki "Footlong"
(okreslenie odnoszace si¢ do dlugosci 30 cm) z linijka,
ktora wykazata, ze niektore kanapki byly krotsze niz 30
cm. W rezultacie, grupa klientow ztozyta pozew przeciwko
Subway w USA, a firma zgodzita si¢ na ugody, ktore
obejmowaty darmowe kanapki i zmiany w procedurach
kontroli jakosci. Ale podsumowujac ten watek mozna
odnie$¢ wrazenie, ze krotsza kanapka jest mniejszym ziem
1 moze by¢ korzystniejsza dla organizmu niz ta
30 centymetrowa. Mozliwe, ze Subway prébowal w ten
sposob chroni¢ swoich klientow przed niekorzystnym
wpltywem niezdrowych produktéw na zdrowie.

Wedtug badaczy profil skladnikow odzywczych dan
Z Subway jest lepszy niz tych w McDonald's, jednak mimo
to positki w obu restauracjach zostaty przez Institute of
Medicine  uznane za zdecydowanie szkodliwe dla
zdrowia.
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Cho¢ Subway i McDonald's oferuja tez produkty uznawane
za zdrowsze, takie jak salatki czy Snackwrapy, to jednak
dr Lesser z University of California zaznacza, ze "Obie
sieci o wiele wigcej energii 1 pieniedzy wkladaja
w reklamowanie niezdrowego jedzenia niz w promocj¢
zdrowszych positkow".

Kolejnym gigantem, ktéremu warto si¢ przyjrzeé, jest
Philip Morris, ktéry jak sie okazuje, ma wiele wspdlnego
ze zdrowiem iodchudzaniem. Niestety, w latach 90.
korporacja ta finansowata badania naukowe dotyczace
wplywu palenia na zdrowie, aby ukry¢ niekorzystne dane.
Celem tych badan bylo ukrycie informacji o negatywnym
wplywie palenia na zdrowie 1 zwigzanych z nim
chorobach, takich jak rak, choroba niedokrwienna serca
I inne powazne choroby.

Philip Morris jest jednym z najwigkszych producentow
wyrobow tytoniowych, dysponujagcym szeroka gama
produktow, w tym takimi markami jak Marlboro, L&M
oraz Red&White. Niestety, reklamy tej korporacji byly
czgsto nieetyczne 1 nieodpowiedzialne. Przyktadem moze
by¢ Eric Lawson, ktory w latach 70. i 80. wcielat si¢ w role
kowboja w reklamach papierosow Marlboro i1 zmart
przedwczesnie z powodu choroby ptuc. Jego los podzielili
rowniez David Millar (zmart na rozedme¢ ptuc w 1987
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roku) oraz David McLean (zmart na raka pluc
w 1995 roku), ktorzy takze wystgpowali w reklamach
Marlboro jako twardzi kowboje.

Korporacja Philip Morris stosowata w latach 70., 80. 1 90.
rozne sloganow reklamowych, w tym np. "Twoéj dentysta
kupowatby", ktory towarzyszyt reklamie papierosow
Viceroys 1 przedstawial pana w fartuchu obok paczki
papierosow.

"Palenie odchudza" na billboardach reklamowata kuszaca
kobieta w skapym stroju kapielowym.

Na innej reklamie, grupa lekarzy ze skoncentrowanymi
minami patrzyla na jakie§ dokumenty, podpisana
informacja glosita: "Lekarze si¢ zgadzaja - ta marka
powoduje najmniej podraznien gardta."

W reklamach koncernu promujacych papierosy, pojawiaty
si¢ rozne postacie, takie jak wyksztalceni 1 schludnie
ubrani ludzie z wyzszych sfer, Zolierze, sportowcy,
zadowolone rodziny, a nawet Swiety Mikotaj z papierosem
w ustach.

Co ciekawe, nie byto tak, ze w tamtych czasach wszyscy
mieli pojecie, ze palenie papierosow szkodzi zdrowiu.
Informacje o szkodliwosci palenia staty si¢ powszechne juz
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w latach 50. i 60. XX wieku. W 1964 roku amerykanski
Departament Zdrowia, Edukacji i Opieki Spolecznej
opublikowat raport potwierdzajacy zwiazek miedzy
paleniem a rakiem. Od tamtego czasu rzady na catym
Swiecie wprowadzaly rdézne regulacje majace na celu
ograniczenie palenia, takie jak optaty na papierosy,
wprowadzenie ostrzezen na opakowaniach, a nawet
drastyczne zdjecia obrazujace konsekwencje palenia.

Mimo ze wielkie koncerny, takie jak wtasnie Philip Morris,
robity wszystko, aby ograniczy¢ proces zwickszania
swiadomosci na temat szkodliwosci palenia, poprzez
reklamy i badania majace na celu wprowadzanie opinii
publicznej w biad i przedstawianie palenia jako czego$
pozytywnego i korzystnego dla zdrowia, a przy okazji jako
produkt odchudzajacy, wiedza na ten temat negatywnych
konsekwencji palenia stala si¢ coraz bardziej powszechna.
W wyniku wzrastajacej swiadomosci i prawdziwych badan
naukowych, postrzeganie papierosow jako szkodliwych
I niebezpiecznych dla zdrowia stato si¢ czym$ naturalnym
dla nas.

Mimo to, nadal zdarza si¢, ze kto$ podnosi temat, ze
palenie pomaga mu utrzyma¢ szczuply sylwetke.
Rzeczywiscie, palenie papieroséw moze podnies¢ poziom
dopaminy 1 przyspieszy¢ spalanie kalorii o okoto 200-300
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dziennie. Jednak tyton i nikotyna zawarte w papierosach sg
uzalezniajace 1 mogg powodowaé ciggle pragnienie
palenia, co jest bardzo niebezpieczne, poniewaz stajemy
si¢ uzaleznieni od palenia, aby utrzymaé wage.
Po zaprzestaniu palenia tempo metabolizmu moze zwolni¢,
co moze prowadzi¢ do przyrostu masy ciata. Strategia
opierania swojej szczuplej sylwetki na paleniu wydaje sie¢
wiec skrajnie nicodpowiedzialna, poniewaz musimy ciagle
pali¢, aby utrzymaé wage, a gdy zdecydujemy si¢ rzucic¢
palenie, istnieje ryzyko przybierania znacznej ilosci tkanki
thuszczowe;.

Podsumowujac, reklamy Philip Morris 1 innych
producentow wyrobow tytoniowych czgsto przedstawialy
palenie jako co$ modnego, atrakcyjnego i korzystnego dla
zdrowia, pomagajacego w utrzymywaniu lub osigganiu
upragnionej sylwetki. Reklamy te czesto ukazywatly osoby
sugerujace, ze palenie jest czyms$, co pomaga im si¢
zrelaksowa¢, poprawi¢ nastroj i swoje zdrowie. Jednak
prawda okazata si¢ by¢ zupetnie inna.

Kolejnym  przykltadem, tym razem z  branzy
farmaceutycznej, moze by¢ korporacja Merck, ktora
w 2004 roku finansowata badania dotyczace swojego
produktu Vioxx, aby ukry¢ informacje o jego powigzaniu
Z ryzykiem sercowo-naczyniowym.
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Vioxx byt lekiem przeciwbolowym 1 przeciwzapalnym.
Zostal wprowadzony na rynek w 1999 roku i byt jednym
Z pierwszych lekow tego typu opartych na skladniku
0 nazwie rofekoksyb. Vioxx byl szeroko reklamowany jako
bezpieczny 1 skuteczny sposob na lagodzenie bolu
| zapalenia. Jednak w 2004 roku badania wykazaty, ze
stosowanie Vioxx moze by¢ powigzane ze zwigkszonym
ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych, w tym zawatow
serca i udaréw. Te informacje byty ukrywane przez Merck,
ktéry nadal finansowat badania i reklamowat Vioxx jako
oczywiscie bezpieczny lek.

W wyniku tych odkry¢ Merck zdecydowat o wstrzymaniu
sprzedazy Vioxx, ale nie przeszkodzito to wielu osobom
w sktadaniu pozwoéw zwigzanych z jego potencjalnie
niebezpiecznymi skutkami. Merck zostal rowniez ukarany
finansowo za ukrywanie informacji o ryzyku sercowo-
naczyniowym zwigzanym z Vioxx, co wplyneto na
zaufanie do tej korporacji.

Firma Merck zgodzita si¢ wyplacic pacjentom
rekompensatg ~ w wysokosci  okoto 5  miliardow
dolaréw.Innymi koncernami branzy farmaceutycznej, ktore
finansowaty badania aby poprawi¢ wizerunek swoich
produktow byty np:
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Pfizer Inc.

Merck & Co., Inc.

Johnson & Johnson

Roche Holding AG
GlaxoSmithKline plc

Novartis AG

AstraZeneca plc

Sanofi

Bristol-Myers Squibb Company
Eli Lilly and Company.

Wielkim graczem, ktory rowniez nie zawahat sie¢
oszukiwa¢ swoich konsumentow, aby zwiekszy¢ zyski
I tuszowac¢ prawdg, okazata si¢ korporacja Coca-Cola.

Srednie, roczne spozycie produktow Coca-Cola na catym
$wiecie (réwniez takich jak Sprite czy Fanta) wynosi az 92
produkty na osobe rocznie.

Badanie agencji “Interbrand” z 2012 r. wskazato, ze logo
Coca-Coli jest bardziej rozpoznawalne niz krzyz, na
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ktorym wedlug religii chrze$cijanskiej zmarl Jezus
Chrystus. Logo gazowanego napoju rozpoznawato wtedy
az 94 proc. populacji, a krzyz jedynie 56 proc.

W 2010 roku finansowata ona badania dotyczace wptywu
napojow gazowanych na wutrate¢ wagi, aby ukry¢
niekorzystne informacje.

Coca-Cola Company finansowata badania dotyczace
wplywu napojow gazowanych na utrate wagi, sugerujace,
Ze tego typu napoje nie przyczyniaja si¢ do przyrostu masy
ciata 1 nie powodujg otytosci. Jednym z nadrz¢dnych celow
tych badan bylo ukrycie niekorzystnych informac;ji
natemat szkodliwego wptywu napojow gazowanych na
zdrowie.

W jednym z badan z 2020 r. naukowcy przeanalizowali
dziatalno$¢ organizacji Global Energy Balance Network
I doszli do wnioskéw, ze Coca-Cola ptacita naukowcom,
by ci bagatelizowali wplyw stodkich napojow na kryzys
otytosci w latach 2013-2015.

Juz w 2015 r. The New York Times informowat o strategii
koncernu.

"Specjalisci ds. Zdrowia mdéwig, ze informacje podawane
przez organizacje stuzg odwroceniu uwagi od wptywu, jaki
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maja stodzone napoje na rozprzestrzenianie si¢ otytosci
I cukrzycy. Firma Coca-Cola stara si¢ jednak przekonac
spoleczenstwo, ze aktywnos¢ fizyczna moze przewazy¢ zta
diete, chociaz badania wskazuja, ze ¢wiczenia maja tylko
minimalny wplyw na wage w poréwnaniu ze sposobem
odzywania si¢" - wskazywano w artykule, w ktoérym
opisane zostaly takze zwigzki finansowe miedzy lekarzami
zaangazowanymi w dzialanie organizacji i koncernem.

We wczesniejszych latach, Coca-Cola przekazywata
darowizny na budowe¢ centrow fitness w ponad 100
szkotach w Stanach Zjednoczonych. Byta takze sponsorem
programu "Cwiczenie jest lekiem", ktéry miat zachecié
lekarzy do "przepisywania" ¢wiczen swoim pacjentom.
Kiedy Rada  Miasta Chicago zaproponowata
w 2012 r. specjalny podatek natozony na napoje gazowane,
by zaadresowaé problem otytosci, Coca-Cola przekazata
darowizne¢ w wysokosci 3 min dol., ktorej celem miato by¢
rozpoczecie  programow  fitness.  Inicjatywa, by
opodatkowac¢ napoje upadta.

Coca-Cola bardzo czegsto wykorzystywata w swoich
materiatach promocyjnych wizerunki picknych
I szczuptych kobiet, a nawet podobno postanowiono
wzorowac ksztalt butelek na kobiecym ciele.
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W 2015 r. koncern zostat skrytykowany za optacanie
dietetykow, ktorzy mieli sugerowac, ze Coca-Cola stanowi
zdrowa przekaske. Potwierdzilo to réwniez badanie
naukowcow z University of Oxford z 2020 roku.

W samych latach 2014-2019 Coca-Cola wydata prawie
5 miliardéw dolaré6w na tego typu nieprawdziwe reklamy.

Wyniki wielu niezaleznych badan wykazaty, ze napoje
gazowane takie jak Coca-Cola, ktore sa bogate w cukier
I kalorie, przyczyniaja si¢ do przyrostu masy ciata i sg
powigzane z wieloma negatywnymi skutkami dla zdrowia,
takimi jak cukrzyca, choroby serca, nadcisnienie i inne.

Brzmi to do$¢ interesujaco, jesli zestawimy to z faktem, ze
poczatkowo napdj ten byl sprzedawany w aptekach jako
lek na rozne dolegliwosci, takie jak nerwice, impotencja,
depresja, bole brzucha, bole glowy 1 wiele innych.
Nastepnie trafit on roéwniez do sklepow spozywczych,
gdzie byl reklamowany jako "czysta przyjemnos$¢ 1 rados¢
w ptynie".

Obecnie wiadomo, ze Coca-Cola zawiera co najmnigj
10 szkodliwych dla zdrowia i masy ciala sktadnikow,
w tym:

1. Syrop glukozowo-fruktozowy.
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Zespdt badawczy z Uniwersytetu Princeton wykazal, ze
spozycie dtugoterminowe syropu wptywa na zwickszenie
masy ciata i nieprawidtowy wzrost thuszczu w organizmie.
Sa to czynniki ryzyka cukrzycy, nowotwordow, nadcisnienia
tetniczego i choroby wiencowe;.

2. BPA

Substancja chemiczna wpltywajaca na ptodno$¢, poniewaz
nasladuje estrogen - naturalny hormon zenski. Bisfenol
Ajest rowniez uzywany do produkcji  tworzyw
poliweglanowych 1 puszek aluminiowych. Jest rowniez
zawarty w napojach, takich jak Coca-Cola.

Kanada stata si¢ pierwszym krajem, ktory zdefiniowat
BPA jako substancje¢ toksyczng i jednoglos$nie podjeta
decyzje o zawieszeniu produkcji, importu i eksportu
zywnosci 1 napojow zawierajacych syntetyczny hormon od
stycznia 2015 roku. BPA moze réwniez powodowac
uszkodzenie mozgu, autyzm, spadek inteligencji
I nadpobudliwos$¢ psychoruchowg. Ponadto, liczne badania
powiazaly ekspozycje na BPA z otyloScig, problemami
neurologicznymi, rakiem piersi, rakiem prostaty i wadami
wrodzonymi.
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3. Aspartam

Jest niskokalorycznym stodzikiem okoto 200 razy stodszy
niz cukier. Dodaje si¢ go do wielu produktow, takich jak
napoje, jogurty, ptatki $niadaniowe, gumy do zucia, sosy
do gotowania, desery i stodycze, w celu zmniejszenia ilo$ci
cukru. Dietetyczna Cola (Diet Coke) zawiera okoto 180
miligramow aspartamu w 250-mililitrowej porcji napoju.
Produkty, ktore majg kontrolowaé ilo$¢ spozywanego
cukru, takie jak syntetyczny aspartam, moga jednak
zaktocaé zdolnos¢ organizmu do regulowania ilosci kalorii.
Substancje stodzace, takie jak aspartam, mogg powodowac
zamieszanie w chemii naszego mozgu i1 zwigkszac apetyt,
co prowadzi do wigkszej ilosci spozywanego jedzenia.
Fundacja Ramazzini przeprowadzila réwniez badania,
Ktore  potwierdzily  zwigzek miedzy  aspartamem
a bialaczkg. Badacze stwierdzili, ze nawet w matych
dawkach (20 mg aspartamu na kilogram masy ciata),
substancja ta zwigksza ryzyko rozwoju chtoniaka, biataczki
I nowotworow urologicznych u szczuréw. Dlatego tez
aktualnie zalecana dopuszczalna dzienna dawka aspartamu
wynosi 50 miligramow na kilogram masy ciata.
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4. 4-metyloimidazol (4-MEI)

Jest produktem ubocznym, ktory powstaje w wyniku
barwienia karmelu i moze by¢ rowniez wytworzony
podczas gotowania, pieczenia, grillowania 1 innych
procesow przetwarzania niektorych produktéw
spozywczych 1 napojow. The National Institute
of Environmental Health Sciences okreslita 2-1  4-
metyloimidazol jako rakotwodrczy i niepozadany produkt
uboczny, mimo to ograniczenia nie sa ustanawiane na
ilosci karmelu stosowanego do barwienia w Zywnosci
I napojach. 130 gram tej substancji znajdujacej si¢ w 300
ml Coli to czterokrotnie wigcej niz NIEHS (Narodowy
Instytut Nauk o Zdrowiu Srodowiskowym) zaleca
konsumentom. Niepokojace jest, z jakg tatwoscig rowniez
inne firmy, anie tylko Coca Cola uzywaja karmelu do
koloryzacji napojow.

5. Benzen

Benzen jest naturalnym skladnikiem ropy naftowe;,
benzyny i dymu tytoniowego, zostat sklasyfikowany jako
substancja rakotworcza dla ludzi. Mimo to amerykanska
FDA w 2005 roku stwierdzita, ze 10 na 200 probek
napojow bezalkoholowych zawiera benzenu na poziomie
Sppb, co jest powyze] dozwolonego prawnie limitu.
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Wedlug badan przeprowadzonych przez Environmental
Working Group litr Coca-Coli zawiera okolo 138 ppb
benzenu. Powszechnie uwaza si¢ natomiast, ze catkowicie
bezpieczne st¢zenie benzenu wynosi zero.

6. Benzoesan sodu

Producenci czesto uzywaja benzoesan sodu jako $rodka
konserwujacego. Mozna go znalezE w napojach
gazowanych, marynatach, sosie sojowym, sosach, dzemach
I sokach owocowych, kosmetykach, a nawet lekach.

Miedzynarodowy Program Bezpieczenstwa Chemicznego
I inne organy regulujace rynek spozywczy, nie stwierdzity
dziatan niepozadanych u ludzi w dawkach od 650 do 830
mg. dziennego spozycia. Producenci natomiast starajg si¢
za to wprowadza¢ konsumentéw w blad przez nazywanie
Konserwantu np. przeciwbakteryjnymi  sktadnikami
odzywczymi.

7. Rte¢

Amerykanski Instytut Rolnictwa 1 Polityki Handlu odkryt,
ze 9 z 20 badanych probek handlowych byto
zanieczyszczonych rtecig. Instytut wykazat rowniez, ze
55 ,,przyjaznych dzieciom” produktow zywnosciowych
I napojow bezalkoholowych zawieratly tzw. rte¢ catkowita,
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ktora jest kombinacjga rteci nieorganicznej, organiCznej
I rteci metaliczne;j.

8. Kwas fosforowy

Znany rowniez jako kwas ortofosforowy — stuzy jako
czynnik zakwaszajacy, dodajacy cierpkos¢ do Coli. To
W polaczeniu z ogromng iloscig fruktozowego syropu
kukurydzianego zaré6wno maskuje, jak 1rownowazy
kwasowos¢ napojow gazowanych.

Badanie opublikowane w American Journal of Clinical
Nutrition dostarcza dowodow potwierdzajacych zwigzek
pomigdzy spozyciem Coli 1 mniejszg gestoscig kosci.
Niektore badania twierdza, ze kwas fosforowy powoduje
obnizenie stezenia wapnia. Co wigcej, zespot naukowcow
z amerykanskiego ~ Narodowego  Instytutu  Zdrowia
wykazal, ze picie dwoch Coli dziennie podwaja ryzyko
kamieni nerkowych.

9. Kwasek cytrynowy

Producenci napojow 1 nie tylko, cze¢sto uzywajg kwasu
cytrynowego jako $rodka konserwujacego i jako
wzmacniacz smaku. Jednak w przeciwienstwie do tego,
Czego mozna by si¢ spodziewac, 99% kwasu cytrynowego
dodawanego do napojow 1 zywnosci nie pochodzi
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Z OWOCOW cytrusowych. Wyodrebnianie kwasu
cytrynowego z cytryny, limonki, pomaranczy i grejpfrutéw
jest zbyt drogie dla korporacji, dlatego do napojow dodaja
jej sztuczny zamiennik.

Badania w British Dental Journal wykazaty silny zwigzek
pomiedzy napojami gazowanymi a psuciem si¢ zebow.
Spozywanie co najmniej czterech szklanek napojow
gazowanych dziennie wigzato si¢ z podniesieniem o 252%
ryzyka probleméw z z¢bami u 12-latkow i az o0 513% u 14-
letnich dzieci. Nie ma to jednak zwigzku z kwaskiem
cytrynowym, ktory jest bardzo stabym kwasem -
obwinianie go 0 zniszczenia zebow mija si¢ z prawda.
Co nie zmienia faktu, ze ktéra§ z poprzednich substancji
zawartych w Coli jest za to odpowiedzialna.

10. Alkohol

Wedlug badan przeprowadzonych przez francuski
Narodowy Instytut Spraw Konsumenckich, ponad potowa
znanych napojow typu cola zawieraja drobne $lady
alkoholu. Mimo, ze nie sg to duze ilosci, to wyniki te
wywolaly sporo kontrowersji 1 podzielity m. in.
spotecznos¢ muzulmanska na zwolennikow
I przeciwnikow Coca-Cola, ktorzy catkowicie odrzucili
konsumpcje tego napoju w zwigzku z zawartoscig
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zakazanego przez ich religi¢ sktadnika. Pierwotnie Coca
Cola produkowana w pierwszych latach swojej obecnosci
na rynku konsumenckim zawierata wino, ale po jakims
czasie zostato ono wycofane. Po wprowadzeniu prohibicji
Pemberton zmuszony byt przeksztalci¢ recepture swego
trunku, tak aby nie zawieral zakazanych w tamtym czasie
procentow.

11. Narkotyki

Wedlug New York Times, Coca-Cola Company
importowata liscie koki z Peru 1 Boliwii przynajmniej do
konca lat 80. XX wieku. Byly one dodawane do napoju, na
pewno jeszcze do 1988 roku. Na tamach New York Times
oficjalny rzecznik Coca-Coli przyznat to.

Potem sktadnik ten zostal wycofany. Zasadniczo
importowanie lisci koki do Standéw Zjednoczonych jest
nielegalne, ale istnieje wyjatek - jedna firma z branzy
farmaceutycznej, Stepan, ktéra na co dzien zajmuje si¢
przetworstwem  wyrobow chemicznych, izoluje
W specjalnym procesie kokaine z lisci koki, a nastepnie
sprzedaje ja do laboratoriow chemicznych firmy
Mallinckrodt, ktora robi z niej rézne wyroby chemiczne.
Pozostatosci z tego procesu sg zamieniane na plyn, tzw.

70



ekstrakt z lisci koki. Niektore amerykanskie zrodta podaja,
ze w catosci jest on wysytany do koncernu Coca-Cola.

Istniejg prywatne nagrania, na ktérych widaé cigzarowki
zatadowane po brzegi tajemniczym ptynem kierujace si¢
w strong zaktadow Coca-Coli.

Amerykanska dziennikarka w drodze sledztwa probowata
udowodnié, ze jest to ekstrakt z lisci koki. Po wielu
probach skontaktowania si¢ z koncernem, nie otrzymata
zadnego wyjasnienia na ten temat. Udalo jej si¢ jednak
zatrzymac¢ jedna z ci¢zarowek Coca-Coli z tajemniczym
pltynem 1 wdaé¢ si¢ w krotkg dyskusje z kierowca. Ten
jednak nie zdradzit szczegotow dotyczacych tego, co
wiezie. Pojemniki z ptynem pochodzily od firmy Stepan,
jedynej firmy, ktoéra legalnie moze importowacé liscie koki.
Cato$¢ nagrania dostgpna jest w filmie "Commentaire Coca
Cola: La Formule Secrete™" (2012).

Dziennikarka $ledcza kupita nawet akcje Coca-Coli tylko
po to, aby mie¢ mozliwos¢ pojawi¢ si¢ na zjezdzie
akcjonariuszy 1 zada¢ publicznie pytanie prezesowi Coca-
Coli: "Dlaczego nie przyznacie, ze w Waszej recepturze
nadal znajduje si¢ ekstrakt z liSci koki?". Jej pytanie
zostalo nagrodzone brawami zgromadzonych tam o0sob,
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ktore prawdopodobnie tez chcialyby poznaé wreszcie
prawde.

Jednak po krotkiej ciszy, prezes z usmiechem na ustach
powiedziat tylko, ze "Nie mam zadnych informacji na ten
temat. Wszystkie sktadniki Coca-Coli sg bezpieczne dla
zdrowia ",

Moze koncern uznal w swej pokretnej logice, ze
wprowadzanie klientow w btad byloby nieuczciwe,
zwlaszcza ze nazwa producenta sugeruje obecnos¢ lisci
koki. Kiedy$ w szklance Coca-Coli znajdowato si¢ 9 mg
kokainy, co stanowito tylko niewielka cz¢s¢ typowej dawki
narkotyku.

Tworca receptury Coca-Coli, John S. Pemberton, stworzyt
nap6j, m.in. aby zwalczy¢ swoje uzaleznienie od lekow
przeciwbolowych.

Niestety, prawdziwy sktad Coca-Coli pozostaje tajemnica
dla zwyklych $miertelnikow, a obecna receptura jest
strzezona jak skarbiec Fort Knox. Szacowana wartos¢
stynnej tajemnej receptury wynosi okoto 100 miliardow
dolarow.

Nie tylko Coca-Cola, ale takze Pepsi i Red Bull majg swoje
ciemne strony. Obie firmy wykorzystuja znanych
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I cenionych sportowcéw  w Swoich kampaniach
reklamowych, co moze skojarzy¢ piciem ich napojow
Z byciem sportowcem. Niestety, litr Pepsi zawiera az
22 tyzeczki cukru, a Red Bull zawiera tylko niewiele
mniej.

Produkty Pepsi reklamowali migdzy innymi: Lionel Messi,
Serena Williams, Michael Jordan, Usain Bolt, czy David
Beckham, Ronaldinho.

Wedtug badania opublikowanego przez "BMC Nutrition"
w 2018 roku - nawet dobrze zbilansowany
I wysokobialkowy positek w polgczeniu ze stodkim
napojem gazowanym zmniejsza sprawnos¢ metaboliczng
organizmu sportowca, co moze skutkowac
magazynowaniem wigkszych ilo$ci ttuszczu w tkankach.

Dodatkowo warto zaznaczy¢, ze kwas weglowy obecny np.
w Pepsi redukuje poziom pH ptynéw ustrojowych,
powodujac uwalnianie jondw wapnia 1 magnezu z kosci
I migSni - ostabiajagc je. Natomiast kwas fosforowy
zmniejsza zawarto$¢ wapnia w ko$ciach 1 magnezu
W migsniach.

Napoje Pepsi zawierajg duzg ilo$¢ cukru 1 nie dostarczaja
organizmowi  niezbgdnych  sktadnikéw  odzywczych
potrzebnych do wzrostu i funkcjonowania. Niestety,
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mtodzi ludzie moga traktowac te napoje jako zamiennik
petnowarto$ciowych positkow, poniewaz sg bardzo
kaloryczne. To moze prowadzi¢ do ograniczenia ich
mozliwo$ci  spozywania  zdrowych,  wartosciowych
pokarméw. Ponadto, spozywanie napojow zawierajacych
duzo cukru zwigksza ryzyko chorob uktadu krazenia, raka,
prochnicy i chorob uktadu pokarmowego.

W  skrocie napoje takie jak: Coca Cola i Pepsi
rozmigkczaja Twoje koSci i ostabiajg migsnie. Regularne
spozywanie tego typu produktéw uzaleznia i powoduje
szereg dolegliwosci zdrowotnych.

Reklamy napojow gazowanych z udziatem sportowcoéw
czgsto sg krytykowane za promowanie niezdrowych
nawykow  zywieniowych  wséréd milodziezy przez
organizacje takie jak Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) czy Narodowy Instytut Zdrowia (NIH).
Ministerstwo Zdrowia w Polsce przeprowadzito w 2018
roku kampani¢ na temat niezdrowych nawykow
zywieniowych w fast foodach, ktora nosita nazwe "Nie
serwuj sobie choroby!". W ramach tej kampanii powstal
spot wideo, w ktorym kasjerka wylicza schorzenia, ktore
moga by¢ spowodowane niezdrowymi nawykami
Zywieniowymi.
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Osobiscie nie wybratbym zadnego z tych napojow, tym
bardziej po treningu, biorac pod uwage ich zawarto$¢
cukru 1 pozostalych skladnikow, ktore maja negatywny
wplyw na zdrowie.

Pamictajmy, ze to my ostatecznie decydujemy czy jakis$
produkt wyladuje w naszym brzuchu czy doczeka swojego
terminu przydatnos$ci na pétkach sklepowych.

Podsumowujac ten rozdzial, techniki manipulacji, ktére
najczescie] wykorzystuja wielkie korporacje, to:

Oszukiwanie na sktadzie produktow - wprowadzanie
produktow, ktére zawierajg niebezpieczne sktadniki, lub
ukrywanie niekorzystnych informacji na temat sktadu
produktu.

Sponsoring badan naukowych - finansowanie badan
naukowych, ktoére majg na celu ukrycie niekorzystnych
informacji na temat produktu.

Reklamy kitamliwe - emitowanie reklam, ktore zawieraja
nieprawdziwe informacje na temat produktu, jego
wlasciwosci, korzysci, itp.

Nieuczciwe praktyki handlowe - takie jak sprzedaz
produktéw z niepelnym skladem lub z nieprawidtowym
opakowaniem.
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Brak informacji o niebezpiecznych skfadnikach -
nieinformowanie  konsumentéw o  niebezpiecznych
sktadnikach w produktach.

Nieuczciwe oznaczenia zywno$ci - uzywanie oznaczen,
takich jak "zdrowe" 1lub ‘'"naturalne", aby ukry¢
niekorzystne sktadniki produktu.

Wprowadzanie nowych produktow, ktore sg niebezpieczne
dla konsumentéw, bez odpowiedniej informacji o ich

ryzyku.

Jako $wiadomi ludzie powinniSmy korzysta¢ tylko
z wiarygodnych zrodetl informacji 1 krytycznie analizowac
kazde badanie, zwlaszcza jeSli jest finansowane przez
korporacje.
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Czes¢ I1. Najbardziej popularne mity zywieniowe

Mit 1. Nie wolno jes¢ po 18

"Wieczorne jedzenie to jest jak wydawanie pieniedzy, kiedy
Jjestesmy zmeczeni - tatwo wtedy popetniac biedy."

Unikanie jedzenia po godzinie 18:00 jest jednym
z najwigkszych, jesli nie najwigekszym, nonsensem, jaki
kiedykolwiek styszalem. A zdarza mi si¢ ogladaé
konferencje freak fightow, wiec na ghupocie troche sig
znam. Jedli idziecie spa¢ o godzinie 20:00, bo serdecznie
wzigliScie sobie stowa Mamy: "Dobranocka, kapiel, mycie
zebOw 1 spac¢, bo jutro rano do szkoly 1 nawet mnie nie
denerwuj", to wtedy faktycznie, moze i powinniscie zjesé
ostatni positek najpdzniej o 18:00. Ale co z tymi, ktorzy
1dg spa¢ o 23:00, 24:00 albo jeszcze p6zniej? Jesli by zjedli
o tej mitycznej 18:00, to 1idac spa¢ byliby glodni
I rozdraznieni.

W koncu, jest to §wietna metoda, aby zaburzy¢ swoj rytm
diety, zacza¢ podjada¢ w nocy 1 niweczy¢ caly postep. Az
chciatoby sie powiedzie¢ "No 1 caly misterny plan poszedt
w p****" razem z Siarg z "Kilera".
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Prawdg jest, ze kolacje nalezy dopasowa¢ w zaleznosci od
czasu trawienia. Zwykle trwa to okoto 1-2 godziny, ale
jesli na kolacje zjedliscie jajecznice z boczkiem, to moze to
potrwa¢ nawet do 4 godzin. Wtedy lepiej da¢ sobie
wystarczajaco czasu przed snem. Jesli idziecie spac
0 23:00, spokojnie mozecie zje$s¢ kolacje o 21:00, pod
warunkiem, ze nie jest to co$ Cigzkostrawnego.

Za spozyciem kolacji wieczorem przemawia wiele
korzysci, takich jak:

Moze pomoc w regulacji snu, poniewaz wiele produktow
spozywczych, takich jak kasza gryczana i banany, zawiera
magnez, ktory jest wazny dla zdrowego 1 glebokiego snu.

Moze poprawi¢ nastrdj nastgpnego dnia i zredukowac stres,
poniewaz niektore produkty spozywcze, takie jak orzechy
| warzywa, sg bogate w antyoksydanty i inne sktadniki,
ktore wptywaja na dobre samopoczucie.

Moze pomoéc w utrzymaniu prawidlowej masy ciala,
poniewaz jedzenie wieczorem, zgodnie z badaniami
przeprowadzonymi przez Harvard Medical School,
zmniejsza ryzyko podjadania przed snem oraz w trakcie
nocy.

78



Mit 2. Produkty light nie tucza

"Niezdrowe jedzenie to jest jak trucizna - powoli niszczy
nasz organizm."

Niektorzy ludzie mylnie wierza, ze produkty oznaczone
jako "Light" sga zdrowsze, poniewaz maja mniej thuszczu.
Jednakze, producenci czesto zastepuja thuszcz z innymi
sktadnikami, takimi jak cukier, aby zrekompensowa¢ brak
smaku. Produkty "light" mogg mie¢ wigcej cukru i mniej
sktadnikéw odzywczych niz ich naturalne odpowiedniki,
co moze prowadzi¢ do niedoborow witamin 1 mineratow.
Ponadto, produkty "light" czgsto zawieraja sztuczne
stodziki, ktéore moga powodowaé negatywne skutki dla
zdrowia, takie jak zaburzenia metaboliczne i zwigkszenie
apetytu. Dodatkowo, niektore produkty "light" moga
zawiera¢ dodatki chemiczne, ktére powodujg reakcje
alergiczne 1 negatywnie wplywaja na uktad trawienny.

Niektore produkty "light" zawierajg tez wiecej soli 1 cukru,
aby zwigkszy¢ ich smak, co moze negatywnie wptynac¢ na
zdrowie serca i uktadu krazenia.
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W zwigzku z tym, wybor naturalnych, nieprzetworzonych
produktow jest zwykle lepszym wyborem niz produktow
oznaczonych jako "light", nawet jesli te ostatnic majg
mniej kalorii.

Mit 3. Dieta osoby, ktora fajnie schudla bedzie réwnie
skuteczna w moim przypadku

"Nie kopiuj nikogo, poniewaz nikt nie jest Twojq kopiq."

Istnieje kilka zasadniczych powodow, dla ktorych nie
warto stosowa¢ diety kogo$ innego:

Roznice genetyczne - kazdy jest inny i moze reagowac
inaczej na rozne diety.

Inny styl zycia - rozne tryby zycia, takie jak praca,
aktywnos$¢ fizyczna i sen, mogg mie¢ wplyw na potrzeby
zywieniowe 1 skutecznos¢ diety.

80



Inne zapotrzebowanie na kalorie - kazdy ma inng mase
ciala, wzrost ipoziom aktywnosci, co wplywa na
zapotrzebowanie na kalorie.

Inne choroby i schorzenia - niektore choroby, takie jak
cukrzyca, choroby serca i nadci$nienie, moga wptyna¢ na
potrzeby zywieniowe 1 skutecznos¢ diety.

Inne preferencje smakowe - kazdy lubi inne smaki i moze
mie¢ trudno$ci z przestrzeganiem diety, ktoéra nie
odpowiada ich preferencjom smakowym.

Inne ograniczenia zywieniowe - niektorzy majg
ograniczenia zywieniowe, takie jak nietolerancja na gluten
lub laktoze, ktore wptywaja na ich dietg.

Inne tempo adaptacji - kazdy moze adaptowaé si¢ inaczej
do nowych nawykow zywieniowych i1 rézne diety moga
by¢ bardziej lub mniej skuteczne u r6znych osob.

Inne rodzaje wsparcia - wsparcie ze strony rodziny,
przyjaciot i innych 0os6b moze mie¢ wplyw na skutecznosc¢
diety oraz trudnos¢ jej przestrzegania.

Moim zdaniem lepiej jest skonsultowac si¢ ze specjalisty
od zywienia (wybierzmy kogo$, kto najlepiej odpowiada
naszym potrzebom). Dietetyk dobierze dla nas
najodpowiedniejszg diete, co jest znacznie lepsze niz
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probowanie roznych systemow zywienia w ciemno. Jest to
czysty pragmatyzm, ktory pozwala zaoszczedzi¢ czas
I pienigdze. Podobnie jak w przypadku lotu samolotem, nie
powiedzielibySmy do pilota: "Panie, daj mi ster, ja polece,
to mi taniej policzycie. Mam Volkswagena Passata i z nim
robitlem niesamowite rzeczy, kiedy$S uderzylem nim
w kraweznik 1 poleciatem na 50 metrow!"

(polecam nagranie na YouTube - "Rondo Rabien // Lot nad
rondem // | BELIEVE | CAN FLY™).

Czasem lepiej jest pozwoli¢ specjaliscie, ktory ma wiedze
I do§wiadczenie w danej dziedzinie, zrobi¢ co$ za nas,
poniewaz wszyscy na tym skorzystamy 1 bedziemy mogli
zajmowac si¢ tym, co potrafimy robi¢ najlepie;.
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Mit 4. Wystarczy liczy¢ kalorie, czyli ilo$¢, a nie jako$¢
zwana réwniez IIFYM (IF IT FITS YOUR MACROYS)

"Nieodpowiednie jedzenie to jest jak zaprzeczanie naszej
wartosci - nie szanujemy naszego ciata i zdrowia."

Obejrzates kilka vlogow znanych youtuberéw, w ktérych
promowali oni sposoéb zywienia, w ktorym wystarczy
kierowac¢ si¢ iloscig makrosktadnikow w diecie. Zgodnie
Z ta filozofig, zamiast zjada¢ jabtka, mozna zjes¢ lody,
a zamiast petlnowarto$ciowego positku fastfood - o ile
kalorie i1 makrosktadniki, czyli weglowodany, biatka
I thuszcze, beda odpowiednie dla Twojego wydatku
energetycznego.

Jednak warto pamigtaé, ze zywno$¢ mniej przetworzona
dostarcza nam znacznie wigce] wartosci odzywczych,
takich jak mineraly, witaminy, btonnik, ktérym zywig si¢
dobre bakterie w jelitach dbajac o nasz dobry nastroj,
biatka o wyzszej wartosci biologicznej, weglowodany
ztozone, ktére trawig si¢ wolniej, wigc dluzej jestesmy
syci, oraz dobre tluszcze, ktore wspieraja uklad
odpornosciowy 1 nerwowy, zamiast zapycha¢ nasze zyly.
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[lo§¢ kalorii nalezy rowniez oceniaC w aspekcie
jako$ciowym. Dopiero jedno i drugie daje sukces.

Podejscie, ze licza si¢ tylko kalorie, niesie ze soba kilka
zagrozen:

Zignorowanie jakosci sktadnikéw (brak odpowiedniego
bilansu biologicznego) - skupienie si¢ tylko na liczeniu
kalorii moze prowadzi¢ do jedzenia produktow o niskiej
wartosci  odzywczej.  Niedostarczenie  organizmowi
odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych, takich jak
biatka, weglowodany, tluszcze, witaminy 1 mineraty, moze
prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych, takich
jak anemia, zaburzenia ukladu odpornosciowego,
zaburzenia metaboliczne i wiele innych.

Niepelne uwzglednienie energii wydatkowanej - liczenie
kalorii nie bierze pod uwage ilosci energii, ktorg organizm
spala  w ciggu dnia, co moze prowadzi¢ do
niedoszacowania ilosci kalorii potrzebnej do utraty wagi.

Brak  uwzglednienia  dlugoterminowych  nawykow
zywieniowych - liczenie kalorii nie uwzglednia nawykow
zywieniowych w dtuzszej perspektywie 1 moze nie byc
skuteczne dla utrzymania utraty wagi.
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Brak uwzglednienia interakcji migdzy skladnikami -
liczenie Kkalorii nie uwzglednia interakcji miedzy
sktadnikami 1 ich wplywu na organizm, takiego jak
synergia miedzy sktadnikami odzywczymi.

Skupianie si¢ tylko na kaloriach - liczenie kalorii moze
prowadzi¢ do skupiania si¢ tylko na ilo$ci kalorii, co moze
prowadzi¢ do ignorowania innych waznych czynnikow
zdrowotnych.

Mit 5. Sniadanie to najwazniejszy posilek dnia

"Jesli jedzenie jest inwestycjq, to jedzenie
nieodpowiedzialnie jest jak nieodpowiedzialne
inwestowanie - tracimy naszq przysztosc.”

Ten mit szczegolnie mocno zakorzenit si¢ w polskiej
kulturze. Mam nawet swojg teori¢, dlaczego tak mogloby
by¢. Polacy mimo wszystkich swoich wad to nardd bardzo
pracowity, a jesli chodzi o ilo$¢ godzin pracy, plasujemy
si¢ w czotowce panstw nie tylko Europy, ale i Swiata. By¢
moze stad wzigto si¢ przekonanie, ze rano potrzebujemy
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zastrzyku energii, bo potem, kiedy zacznie si¢ wir
obowigzkéw, mozemy nie mie¢ juz mozliwosci zjesc.
Istnieje jednak kilka problemow z tym zwigzanych.

Potrzeby zywieniowe i styl zycia kazdej osoby sa unikalne,
a to, co dla jednej osoby jest najwazniejszym positkiem,
moze nie by¢ takie dla innej osoby. Na przyktad dla osoby,
ktora zaczyna prace popotudniu i potrzebuje zastrzyku
energii o zupetnie innej porze dnia.

Wszystkie positki sg rownie wazne 1 powinny byc
odpowiednio zbilansowane, aby dostarczy¢ organizmowi
potrzebne sktadniki odzywcze 1 energig.

Godziny jedzenia 1 liczba positkéw zaleza od
indywidualnego trybu zycia 1 dostgpnosci jedzenia. Na
przyktad, pracujac na nocng zmiang, tryb jedzenia tez
powinien by¢ odpowiednio dostosowany. Nie kazdy ma
che¢ jes¢ cokolwiek obudzony w srodku nocy. Jedzenie
$niadania o takiej porze mogtoby by¢ dla nich trudne.

Niektore osoby po prostu wolg jes¢ wiecej w ciggu dnia,
ainne wieczorem, co moze wplyngé na wazno$¢ ich
poszczegolnych positkow.

Czynniki takie jak choroby, niektore leki 1 nawyki
zywieniowe, takie jak na przyktad choroby przewodu
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pokarmowego, moga wplyna¢ na wazno$¢ poszczegolnych
positkoéw w diecie.

Wzmozona  produkcja  kwasu  zotadkowego: po
przebudzeniu produkcja kwasu zoladkowego jest
szczegblnie wysoka, co moze powodowac u niektorych
0sOb bole brzucha, wzdecia lub inne objawy dyspeptyczne.

Rano mamy najwyzszy poziom dobowy kortyzolu -
hormonu stresu. W takiej sytuacji organizm moze by¢
mniej sklonny do trawienia jedzenia i magazynowania
energii w postaci thuszczu. Dodatkowo podwyzszony
poziom kortyzolu moze zaburza¢ gospodarke insulinowa,
co zwigksza ryzyko cukrzycy i otylosci. Stres takze moze
powodowac apetyt na stodycze 1 produkty pelne cukru oraz
powodowac ostabienie odpornosci, co moze nas naraza¢ na
infekcje.

Reasumujac, nie istnieje jedyna stluszna pora, kiedy nalezy
spozy¢ positek, poniewaz wszystko zalezy od
indywidualnych potrzeb 1 stylu zycia danej osoby.
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Mit 6. Jedzenie 5 posiltkow dziennie jest niezbedne

"Nie rob niczego tylko dlatego, ze inni tak robig. Bqdz sobg
I rob to, co jest dla ciebie najlepsze."

Jeden z moich ulubionych mitéw, ktéry bardzo czesto
powtarzajg moi pacjenci na pierwszej wizycie, to mit
0 koniecznosci spozywania 5 positkow dziennie. Jako ze
dla wielu jestem dietetykiem ostatniej szansy, czesto
przyjezdzaja do mnie osoby z catej Polski, ktorym nikt nie
byl w stanie pomodc, przez co musze stuchac¢ wiele
"o$wieconych" madrosci, ktore wygtaszali ich poprzedni
dietetycy. Jak jest naprawde?

Osobiscie obserwuje w mojej praktyce zawodowej, ze
mniejsza czestotliwos¢ positkoOw moze pomdc pacjentom
W kontrolowaniu apetytu 1 uniknieciu podjadania. Mozna
to wytlumaczy¢ tym, ze wigksze positki dostarczajg przede
wszystkim wigcej sktadnikow odzywezych, co moze
zaspokoi¢ potrzeby organizmu i zredukowac poczucie
gtodu. Natomiast w przypadku duzej ilosci positkow (5-6)
nastepuje wzmozone wydzielanie insuliny, co moze miec¢
negatywny wplyw na utrzymanie wagi. Dlatego mniejsza
czestotliwos¢ positkOw moze pomoédc rowniez w regulacji
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poziomu glukozy we krwi izmniejszy¢ ryzyko
insulinoopornosci.

Co wigcej, wicksze positki pozwalajg na lepsze
wykorzystanie sktadnikow odzywczych i1 zapobieganie ich
utracie.

Powszechnie bitednie uznaje si¢, ze czeste 1 mniejsze
positki pomagajg przyspieszy¢ metabolizm  (efekt
termogenezy popositkowej, czyli zwigkszona produkcja
ciepta po positku). W rzeczywistosci jednak czestotliwose
positkow nie zwigksza ogdlnego tempa metabolizmu i tym
samym nie powoduje szybszej utraty wagi. Absolutng
podstaw¢  odchudzania  stanowi  ujemny  bilans
energetyczny, a nie liczba positkow. 5-6 positkow w ciagu
dnia (3 gloéwne, 2-3 przekaski) nie przyczyni si¢ do
szybszego spadku masy ciata w stosunku do diety
sktadajacej si¢ z mniejszej liczby positkow (3 duze positki,
bez przekasek), o ile zgadza si¢ suma przyjmowanych
kalorii. Oznacza to, ze efekt termogeniczny bedzie taki
sam niezaleznie od tego czy zjesz 3 positki po 800 kcal czy
6 positkoéw po 400 kcal.

Co wigcej znacznie tatwiej 1 szybciej jest planowaé
I przygotowywac 3 positki niz 5 czy 6. Tak czgste jedzenie

89



jest mocno absorbujgce iwymusza dostosowanie
codziennego zycia do por positkow.

Badacze z University of Ottawa w Kanadzie dowiedli
w 2010 roku, ze zwigkszenie liczby positkow nie powoduje
zwigkszenia utraty tkanki thuszczowej i liczba positkow nie
ma wptywu na liczbe spalonych kalorii (dwie grupy badane
— 2 positki co 8 godzin i 6 positkow co 2 godziny; obie
grupy spalaly i przyjmowaty podobng liczbe kalorii)

Mit 7. Im mniej zjem tym szybciej schudne

"Niektorzy ludzie starajq sie tak bardzo, Ze uniemozliwiajg
sobie osiggniecie sukcesu."

To prawda, ze dieta ubogo kaloryczna powoduje szybszy
spadek wagi. Ale czy na pewno warto? Czesto wigze si¢
z bolem glowy, cigglym zmeczeniem, brakiem koncentracji
I podenerwowaniem. Mimo to wiele 0s6b nie podejmuje
dziatan w postaci zmiany zywienia, jedzac tylko tyle, by
jeszcze moc oddychac 1 obejrze¢ walke Marcina Najmana.
To blad. Warto tutaj przywola¢ Regule Przekory Le
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Chateliera 1 Brauna - jedna z podstawowych regut
dotyczacych rownowag dynamicznych, ktéora mowi, ze
uktad na ktory dziata jaki§ bodziec, odpowiada w taki
sposob, aby przeciwdziata¢ bodzcowi. Innymi stowy,
organizm broni si¢ przed tak malg iloscig kalorii
I najczesciej nie spala tkanki tluszczowej, lecz cigzko
wypracowang mas¢ miesniowg. Duzo lepiej kontrolowaé
deficyt wigksza iloscig ruchu niz mniejsza iloscig kalorii.
Glowne  przeciwwskazania do  stosowania  diety
ubogokalorycznej, np. 1000 kalorii, to:

Moga powodowa¢ spadek masy migsniowej, co moze
zwicksza¢ ryzyko problemoéw zdrowotnych i zaburzen
metabolicznych.

Nie zapewniajg wystarczajace] ilosci  sktadnikow
odzywczych, co moze prowadzic do niedoborow
I problemow zdrowotnych.

Powoduja spadek energii 1 utrate sity, co moze negatywnie
wptyna¢ na wyniki w wielu dziedzinach zycia.

Moga powodowa¢ gtdd 1 obsesyjne myslenie o jedzeniu, co
moze prowadzi¢ do zaburzen odzywiania.
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Zaburzaja rownowage hormonalng, co moze powodowac
problemy z hormonami tarczycy i innymi zaburzeniami
hormonalnymi.

Moga powodowaé =zaburzenia snu, co moze mieé
negatywny wplyw na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Moga powodowa¢ spadek masy kostnej, co moze
zwigkszac ryzyko ztaman 1 osteoporozy.

Wzmagaja wzrost stresu 1 obcigzenia organizmu, cO moze
negatywnie wpltyna¢ na zdrowie | Samopoczucie.

Moga powodowaé zaburzenia réwnowagi elektrolitowe;,
co moze prowadzi¢ do problemow zdrowotnych, takich jak
skurcze i omdlenia.

Moga powodowa¢ ostabienie uktadu odpornosciowego, co
zwieksza ryzyko chorodb i infekcji.

Uwazam, ze ze wszystkich mitow, ktore wymienitem do tej
pory, wlasnie ten jest najbardziej szkodliwy. To przez
niego miliony oséb na calym $wiecie wpadaja w bledne
kolo odchudzania. Najpierw gtodzg si¢ dla szybszych
efektow, a w rezultacie traca mas¢ mi¢sniowa
I spowalniajg swoj metabolizm. W efekcie, po kilku
miesigcach, czg¢sto wystepuje u nich legendarny efekt jo-jo.
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Mit 8. Napoje energetyczne sa OK

"Kupites napoj energetyczny ? Musisz by¢ taki dojrzaty."

Kiedy pisz¢ te stowa w lutym 2023 roku, w Ministerstwie
Sportu pojawit si¢ projekt ustawy majacy na celu zakazanie
picia napojow energetycznych przez osoby ponizej 18 roku
zycia oraz wyeliminowanie mozliwo$ci reklamowania tych
produktow. Prawda jest, ze napdj energetyczny to narkotyk
zapakowany w cukierek.

Napoje energetyczne sg o wiele bardziej atrakcyjne niz
zwykla kawa 1posiadajg lepszy smak. Wedlug ankiety
przeprowadzonej wsrdd ponad 2600 os6b w wieku od
12do 20 lat, 67% nastolatkbw spozywa napoje
energetyczne.

Oprocz pokaznej dawki kofeiny, mamy rowniez ilos¢
cukru poréwnywalng z np. Coca-Colg. Doktor nauk
medycznych Aneta Gorska, komentujac ten pomyst, méwi:
"Napoje energetyczne s3 jak uzywki, a organizmy
nastolatkow, a tym bardziej dzieci, dopiero si¢ rozwijaja
I dostarczenie im takiej ilo$ci kofeiny sieje spustoszenie
wich organizmach". Rowniez tatwa dostgpnos¢ -
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praktycznie w kazdym sklepie, a takze niska cena -
zachecajg do kupowania takich produktow. W samym
litrze napoju energetycznego jest zwykle okoto 6-
8 filizanek kawy. Bywa, ze dziecko dostarcza sobie taka
ilos¢ w czasie jednej przerwy lekcyjnej. Jedna kawa to
okoto 200 mg kofeiny. Po dawce dziesigciokrotnej, czyli
2000 mg kofeiny, méwi si¢ juz o zatruciu kofeing.

Lista podstawowych objawow zatrucia kofeing, to:
- nerwica: uczucie niepokoju i strachu

- bezsennos¢

- nagte skoki temperatury, zwlaszcza gorgca

- bol glowy

- napady paniki

Popularno$¢ napojow energetycznych w Polsce ro$nie od
czasu, gdy zostaly wprowadzone na rynek europejski
w 1987 roku. Jednak mimo wielu lat doswiadczen z tymi
produktami, niewiele o0sob zdaje sobie sprawg
Z negatywnych skutkow, jakie one wywotujg. Warto tutaj
przytoczy¢ badanie przeprowadzone w miesigcach
styczen—luty 2015 roku we Wroclawiu wsrod 1263
studentow w wieku 18-28 lat.
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Celem pracy byta ocena spozycia napojow energetycznych,
a takze ich wplywu na samopoczucie studentéw
najwigkszych wroctawskich uczelni wyzszych.

Pytania dotyczyty czestotliwos$ci 1 okoliczno$ci stosowania
napojow energetycznych, celu 1 efektéw ich stosowania,
oceny szkodliwosci i1 skutkow ubocznych.

W wyniku badan okazalo si¢, ze ponad potowa badanych
spozywala napoje energetycznie okazjonalnie (50,7%),
natomiast zaledwie co szosty badany deklarowal, ze nie
spozywa ich wcale (16,0%). Z kolei 52,2% badanych
przyznato, ze tO Sesja egzaminacyjna, a zatem czas
zwigkszonej ilosci nauki byt okresem nasilenia spozywania
tych napojow. W uzasadnieniu badani argumentowali to
gtownie checig dodania sobie energii (68,3%) oraz
zmniejszenia sennosci  (55,5%). Sposrod badanych
spozywajacych napoje energetyczne 54,7% zauwazylo
wystepowanie skutkow ubocznych, a za najczestsze
podawali uczucie kotatania serca (63,3%), zaburzenia snu
(45,3%) idrzenie ragk (41,2%). Natomiast zdecydowana
wickszo$¢ studentow spozywajacych napoje energetyczne
uznata, ze sg one szkodliwe (94,5%).

Mariusz Jedrzejko z Centrum Profilaktyki Spotecznej
twierdzi, ze  picie  energetykow  jest  bardzo

95



niebezpieczne:" Serce zaczyna bi¢ szybciej, co znaczy, ze
szybciej si¢ zuzywa. Tym samym odbieramy sobie cenne
godziny, dni czy miesigce zycia. Osoby, ktore pija duzo
tego typu napojéw, beda zyty krocej .

Nie chce jednak by¢ Zle zrozumiany, poniewaz uwazam, Z€
jako nastolatek zaproszenie dziewczyny na kaweg do
kawiarni jest jak najbardziej w porzadku 1 pochwalam takie
zachowanie. Problemem jest jednak to, ze coraz wigcej
miodych 0s6b siega po tzw. "Monsterka" na kazdej
przerwie w szkole. A jesli nadal nie wierzysz, ze duza ilos¢
kofeiny jest niezdrowa, obejrzy; bajke "Czerwony
Kapturek - Prawdziwa Historia" z 2005 roku. Zwro¢ uwage
na zachowanie jednej z gtownych postaci - Wiewiorki,
ktora nigdy kawy za kotierz nie wylewa.

96



Mit 9. Owoce mozna je$¢ bez ograniczen

"Wilk w owczej skorze jest najgrozniejszy, poniewaz jest

trudny do wykrycia."

W czasach mtodosci chodzitem na zajecia krav-magi,
jednym z moich sparing partneréw byl gos¢, ktory
wygladat jak sowiecki ptatny morderca, a do tego jeszcze
wazyt okoto 150 kilograméw. Ale niestety gtownie byta to
nadmiar tkanki tluszczowej. Poznajac blizej jego historie,
dowiedziatem si¢, ze swoje pokazne gabaryty zbudowat na
owocach, ktore przynosita mu zona, gdy wieczorem
wspolnie ogladali filmy w telewizji. I cho¢ nigdy nie
dowiem sie, czy to 100% prawda, to przyznam, ze owoce
potrafig by¢ bardzo skutecznym sposobem na przybranie
na wadze.

Oczywiscie, owoce zawierajg naturalny cukier - fruktoze,
jednak nadal jest to cukier.

Fruktoza jest strukturalnym izomerem glukozy. Wzor
sumaryczny obu zwigzkow to C6H1206 a roznice
pomiedzy tymi dwoma cukrami to budowa ich czasteczki.
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Takze metabolizm fruktozy rézni si¢ tylko nieznacznie od
glukozy. Glikoliza  fruktozy = bowiem  przebiega
Z pomini¢gciem jednego z etapow. Fruktoza trafia do
watroby, gdzie od razu jest przeksztalcana przez
fosfofruktokinaze do fruktofosforanu. W przypadku
glukozy, zanim powstanie czasteczka fruktofosforanu,
powstaje glukozofosforan pod wptywem heksokinazy.
Wchtanianie, transport i dystrybucja glukozy w organizmie
jest kontrolowana za pomoca szeregu mechanizmow,
regulacja za§ w przypadku fruktozy nie jest tak
rozbudowana. Co istotne, znajdujaca si¢ w watrobie
fruktoza ~moze by¢  przeksztalcona w  glukoze
I wykorzystana do odbudowy rezerw glikogenu badz tez
wykorzystana na jej potrzeby energetyczne. Glukoza za$
moze by¢ transportowana i wykorzystywana w wielu
tkankach np. migsniach. Je§li zatem dostarczona do
watroby fruktoza nie moze by¢ zmagazynowana w postaci
glikogenu, jest zamieniania w ttuszcz.

Wiadomo, ze owoce zawierajg tez btonnik, pektyny oraz
wiele cennych skladnikow odzywczych, takich jak
witaminy 1 mineraty. Jednak, jesli spozywamy je
w nadmiernej ilosci, przybieramy na wadze. Moze
rozwija¢ si¢ tez insulinooporno$¢ oraz brak stabilizacji
poziomoéw cukru, co powoduje wzrost apetytu
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w najbardziej nieoczekiwanym momencie. Owoce powinny
by¢ spozywane jako uzupehlnienie diety, anie jako jej
glowny sktadnik. Nadmiar tego sktadnika spowoduje
nadci$nienie, zaburzenia pracy serca, zapalenie trzustki,
dyslipidemi¢ (wzrost tluszczu we krwi, w tym
trojglicerydéow),  nadwage,  uszkodzenie  watroby,
zwickszenie  opornosci  na  insuling,  nalogowe
I nickontrolowane rzucanie si¢ na jedzenie.

Mit 10. Jajka sq szkodliwe bo majg duzo cholesterolu

"Kury to niezawodni producenci jaj i sprzymierzency w
naszej podrozy do zdrowego stylu zycia."”

Jajka, co prawda, zawierajg cholesterol, ale 1lo$¢ ta nie jest
na tyle duza, aby stanowi¢ zagrozenie dla naszego zdrowia.
Watroba dorostego cztowieka produkuje okoto 1 grama
cholesterolu dziennie, a jedno jajko zawiera okoto 370 mg.
Jedynie osoby z genetycznie wyzszym poziomem LDL
(tzw. ztego cholesterolu), odpowiadajacego za to gen
APOE4, lub te, ktorych wyniki lipidogramu przekraczaja
norme¢, powinny by¢ ostrozne w spozywaniu jajek. Wiele
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badan naukowych wskazuje jednak, ze nieodpowiedni styl
zycia, taki jak brak odpowiedniej higieny snu, uzywanie
uzywek czy dhugotrwaty stres, wptywa na wzrost poziomu
LDL w znacznie wigkszym stopniu. Co ciekawe, lecytyna
zawarta w jajkach moze nawet pomoc w regulacji poziomu
cholesterolu.

Wiegkszym problemem, zwigzanym z jajkami, jest to, ze
bywaja one jednym z najczestszych alergenow, obok
pszenicy, laktozy, orzechow iryb. Niemniej jednak,
spozywanie jaj ma wiele korzysci dla zdrowia:

Sa zrodtem pelowartosciowego biatka, co pomaga
w budowaniu i utrzymaniu masy mig$niowe;.

Zawieraja witaminy 1 mineraly, takie jak witamina
D, zelazo 1 selen, ktore sg niezbedne dla zdrowia.

Zawieraja kwas foliowy, ktory jest wazny dla
prawidlowego funkcjonowania uktadu krwiono$nego oraz
dla prawidlowego rozwoju ptodu.

Zawierajg luteing 1 zeaksantyne, ktore sa niezbgdne dla
zdrowia oczu.

Maja niski indeks glikemiczny, co oznacza, ze uwalniajg
glukoze do krwi wolno, co moze pomoéc w utrzymaniu
stabilnego poziomu cukru we krwi.
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Zawieraja tluszcze niezbedne dla zdrowia serca, takie jak
kwas dokozaheksaenowy (DHA) i kwas eikozapentaenowy
(EPA).

Sa tatwo dostepne i tatwe do przygotowania, co sprawia, ze
s3 wygodnym i zdrowym wyborem zywieniowym.

Sg tanim 1 dostgpnym Zrdédtem biatka oraz innych waznych
sktadnikéw odzywczych.

Whnioskiem jest to, ze zadne powazne badania naukowe nie
potwierdzaja, ze jedzenie jajek prowadzi do podniesienia
poziomu cholesterolu u zdrowych oséb. Wrecz przeciwnie,
dieta zawierajaca zdrowe thuszcze i biatko z jajek moze by¢
korzystna.

Mit 11. Thuszcze sa zle

"Niektorzy ludzie bojq sie ttuszczu jak ognia, ale bez niego
nasze ciato bytoby martwe."

Jesli szukali$cie informacji w Internecie na temat réznych
diet, prawdopodobnie trafilisScie na wiele zalecen
0 uwazaniu na ttuszcz w diecie 1 unikaniu go za wszelka
ceng. Moze wzigliscie sobie te stowa do serca na tyle, ze
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zacze¢liscie mie¢ koszmary nocne o wielkim, brgzowym
I wlochatym potworze rzucajacym w Was kawalkami
smalcu. Budzili§cie si¢ w nocy spocony 1 krzyczac, ze juz
nigdy wigcej nie zjecie jajecznicy na boczku.

Jednak takie podejscie nie tylko ogranicza mozliwos$ci
odchudzania, ale jest po prostu nieprawidtowe. Thuszcze sg
bowiem niezbedne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu 1 biorg udziat w wielu procesach
metabolicznych. Pomagaja w utrzymaniu wlasciwe;j
temperatury ciala oraz sg $wietnym zrédltem energii, co
wspiera wysilek fizyczny.

Dodatkowo:

Thuszcze pomagaja wchlania¢ witaminy rozpuszczalne
w thuszczach, takie jak witamina A, D, E 1 K.

Pomagaja utrzyma¢ prawidlowe funkcje mozgu i uktadu
Nerwowego.

Kwasy tlhuszczowe omega-3 | o0mega-6 pomagaja
W utrzymaniu zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego.

Thuszcze pomagaja kontrolowaé apetyt, zapobiegajac
nadmiernemu jedzeniu.
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Sa wazne dla prawidlowego rozwoju i funkcjonowania
uktadu hormonalnego.

Thuszcze takie jak oliwa z oliwek, olej Iniany, awokado
| orzechy, pomagaja w utrzymaniu zdrowego poziomu
cholesterolu.

Mit 12. Modelka z reklamy suplementu schudia
poniewaz uzyla produktu, ktory reklamuje

"lluzja to opowies¢, ktorq nasze oczy opowiadajg naszemu
umystowi."

W tle stonce i plaza, a na niej widoczna jest opalona,
wysportowana dziewczyna trzymajaca smukla rekg jeszcze
bardziej smukle opakowanie suplementu. Wjezdza biaty
Mercedes, z ktorego wysiada jeszcze bardziej opalony
I jeszcze bardziej smukly mezczyzna. Oboje padajg sobie
W objecia, a na ekranie pojawia si¢ krzykliwy napis: "Juz
jest! Super Mega Hyper Slimer - schudnij juz dzi§ bez
wysitku tak jak oni!"
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Cho¢ to tylko przyktad podany przeze mnie na szybko, to
musz¢ przyznac, ze od 10 lat, odkad jestem w tej branzy,
widzialem chyba niemal kazda reklame¢ $rodka
odchudzajacego, jaka tylko jest mozliwa.

Teraz juz wiem, ze do dobrej reklamy suplementu zwykle
potrzebne sa tylko trzy sktadniki:

Wysportowana dziewczyna lub facet, a najlepiej oboje, bo
wtedy jest wickszy efekt "wow".

Kolorowe pudetko z glupim napisem nazwy suplementu,
zwykle oboje trzymajg je w rekach, jakby wtasnie odkryli
Swictego Graala i patrza sic na opakowanie jak wot
w malowane wrota.

I najwazniejszy sktadnik uktadanki, czyli Two6j wypchany
portfel, zeby$ kupit ten produkt.

To bardzo prosty, ale skuteczny model, ktory dziata od lat.
Nie obwiniam modelki czy modela za to, ze Sg oni tylko
trybikami w maszynie wielkich koncernéw produkujacych
suplementy. Nie wymaga si¢ od nich rowniez stosowania
srodka przed reklamowaniem go. Wiecie dlaczego? Kazda
modelka fitness zna tysigce lepszych sposobow na
schudniecie, ale chcecie uwierzy¢, ze to dzigki tej tabletce.
To smutne, ale prawdziwe.
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Mit 13. Wegetarianizm jest zdrowszy

" Bycie wegetarianinem to sposob, by by¢ moralnie
usprawiedliwionym, ale czy na pewno w 100 % zdrowym?"

Dieta wegetarianska to styl zywienia, w ktorym osoby
rezygnuja z mi¢sa i ryb (cho¢ niektorzy wegetarianie jedza
roOwniez ryby), skupiajac si¢ na spozywaniu gtownie roslin,
takich jak warzywa, owoce, zboza, orzechy, nasiona
I produkty sojowe. Istnieja r16zne odmiany diety
wegetarianskiej, w tym weganizm, w ktorym rezygnuje si¢
réwniez z produktow pochodzenia zwierzecego, takich jak
mleko, jaja 1 miod. Dieta wegetarianska jest czesto
wybierana ze wzgledu na korzySci  zdrowotne
I srodowiskowe. Niemniej jednak, uwazam, ze istniejg
lepsze systemy zywieniowe, jak na przyktad dieta
srodziemnomorska.

Zanim rzuca si¢ na mnie zagorzali zwolennicy diety
wegetarianskiej, od razu si¢ wytlumacze. Uwazam, ze dieta
wegetarianska ulozona przez dobrego specjalist¢ moze by¢
bardzo warto$ciowa dla naszego zdrowia. Jednak czesto
spotykam osoby, ktore na wtasng reke uktadajgc taka diete
popetniaja szereg btedéw. Nagminnie w mojej poradni
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pojawiaja si¢ osoby, ktore przeszty kilka miesigcy temu na
diet¢ wegetarianskg iteraz majg spore problemy. Czesto
kto§ ma niedobory zelaza i anemig, brakuje mu witaminy
B12, wapnia 1 ma problemy z ko$¢mi. Wedlug mnie
istniejag dwa kardynalne btedy osob, ktore samodzielnie
probuja przejs$¢ na diete wegetarianska:

Nieodpowiednie zastepowanie produktow pochodzenia
zwierzecego: Wegetarianie czg¢sto  zastepuja  migso
produktami takimi jak ciasta, ciastka, stodkie soki,
stodycze 1 fast foody.

Brak urozmaicenia: Wegetarianie czgsto jedza tylko
niektére rodzaje warzyw 1 owocoéw, co moze prowadzi¢ do
niedoboru sktadnikéw odzywczych, takich jak biatka
I thuszcze.

Tak jak wspomniatem, szanuj¢ podejScie i prawdziwg
ideologi¢ bycia eko, ktora za tym stoi. Bycie
wegetarianinem jest o wiele lepsze dla Srodowiska niz
jedzenie migsa. Moja Mama jest rOwniez wegetarianka,
wiec mam dla tego stylu zywienia duzy szacunek.
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Mit 14. Dieta Keto jest najlepsza

"Zdrowe odzywianie jest kluczem do zdrowego ciata
| umystu"

Dieta ketogeniczna to niskoweglowodanowa,
wysokottuszczowa dieta, ktora powoduje produkcje ciat
ketonowych w organizmie. Celem diety jest umozliwienie
organizmowi przejScia do stanu ketozy, w ktorym ciata
ketonowe sg glownym zréodlem energii  zamiast
weglowodanow. Dieta ta jest czesto stosowana jako terapia
w leczeniu niektorych schorzen, takich jak padaczka,
a takze jako sposob na utratg wagi.

Jednakze, dieta ketogeniczna moze powodowac szereg
probleméw zdrowotnych, je§li nie jest stosowana
odpowiednio. Niektore z tych probleméw to brak
wystarczajacej ilosci btonnika, zaburzenia funkcji nerek
I watroby, zwiekszenie poziomu cholesterolu we Kkrwi
I standw zapalnych, problemy  z trawieniem
I wyproznianiem, trudno$Ci z zachowaniem réwnowagi
elektrolitow, stres oksydacyjny 1uszkodzenie komorek,
zaburzenia funkcji moézgu 1 pogorszenie jakosci snu,
zwigkszone ryzyko choréb serca 1 ukladu krazenia,
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zaburzenia  psychiczne oraz  zwigkszone  ryzyko
zachorowania na nowotwory.

Dlatego wazne jest, aby stosowac diete ketogeniczng pod
opieka specjalisty 1 po konsultacji z lekarzem, zwlaszcza w
przypadku  0s6b  zjuz  istniejagcymi  problemami
zdrowotnymi.

Mit 15. Suplementy zastapia zdrowe jedzenie

"Suplementy bywajq jak narkotyki - kuszq nas szybkimi
efektami, ale kosztem naszego zdrowia."

Nalezy przede wszystkim uswiadomi¢ sobie, zZe
suplementy diety nie maja nic wspolnego z lekami 1 nie sg
w zaden miarodajny sposob testowane. Jednakze, sktad
prezentowany na opakowaniu jest czgsto niezgodny ze
sktadem rzeczywistym, a kazdy moze w piwnicy stworzy¢
sobie tabletki 1 wprowadzi¢ je do obiegu. Suplementy nie
sa regulowane przez FDA (Agencje Zywnosci i Lekow), €O
oznacza, ze nie muszg by¢ bezpieczne ani skuteczne.
Zkolei leki s3g produktami, ktore sg sprecyzowane
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W ustawie o prawie farmaceutycznym i1 maja za zadanie
zapobiega¢ lub leczy¢ choroby. Prawna definicja
suplementow stwierdza, ze sa to tylko $rodki spozywcze,
ktore uzupetniajg codzienng diete i nie wykazuja zadnych
wlasciwosci leczniczych. Aby wprowadzi¢ suplement na
rynek, producent musi go zglosic do Glownego
Inspektoratu Sanitarnego, ale weryfikacja nastgpuje czasem
w ciaggu roku, czasem w ciggu kilku miesigcy, co oznacza,
ze przez ten czas produkt moze by¢ nie sprawdzony
I potencjalnie niebezpieczny dla konsumentow.

Badania Narodowego Instytutu Lekoéw wykazaty, ze co
czwarty suplement dostgpny w Polsce ma sktad zupelnie
inny niz deklarowany na opakowaniu, a produkty na
odchudzanie czesto byly najczesciej zanieczyszczonymi
pod katem innych substancji.

Badacze znalezli tam miedzy innymi: chorbotworcze
bakterie katowe, substancje rakotworcze, skladniki
powodujace zakazenie drég oddechowych, alergeny
i grzyby, substancje ~ narkotyczne o  dzialaniu
psychoaktywnym podobne do amfetaminy, a nawet Srodki
dzialajace jak pigutka gwattu.
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Ponadto, wiele suplementow nie jest dobrze
przyswajalnych przez organizm, co oznacza, ze niektore
Z nich mogg by¢ calkiem bezuzyteczne.

Oczywiscie, istnieje wiele suplementow, ktére moga by¢
pomocne w przypadku niedoborow czy dolegliwosci
chorobowych, ale zawsze nalezy by¢ ostroznym
I zweryfikowaé¢ dany produkt pod katem niezaleznych
opinii oraz certyfikatow bezpieczenstwa 1 jakosSci, ktore
niektorzy producenci umieszczajag razem z produktem.
Suplementy nie zastapig zdrowej 1 zrownowazonej diety,
ktora jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Suplementy najlepiej bra¢ pod kontrolg lekarza
lub specjalisty w zakresie dietetyki, ktoremu mozna zaufac,
poniewaz niektore suplementy moga mie¢ interakcje
z lekami, ktore pacjent przyjmuje, co moze miec
negatywny wplyw na zdrowie.
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Mit 16. Produkty organiczne i bio sa zawsze zdrowe

"Prawda jest jak woda - czasami jest czysta | przejrzysta,
a czasami metna i zatruta."

Zafiksowaliscie si¢ na punkcie zdrowego jedzenia
I regularnie kupujecie wszystko, co brzmi na tyle dobrze,
zeby pochwali¢ si¢ znajomym: syrop 2z agawy
Z certyfikatem bio, okon nilowy z certyfikatem eko,
organiczng komose¢ ryzowa, ekologiczne nasiona chia
zZ potudniowego Meksyku itd.

Zapominajagc o odwiecznej madrosci pradawnych
dietetykoéw, ktorzy swoim zyciem 1 krwig placili zeby ta
zakazana prawda ujrzata wreszcie Swiatlo dzienne. (Tutaj
werbel 1 podniosta muzyka zywcem wyjeta zfilmu
motywacyjnego Mateusza Grzesiaka) -

TYJEMY OD NADMIARU KALORII!

Oczywiscie, czasem jest to wigcej, a czasem mniej - to juz
zalezy od indywidualnych predyspozycji, genetyki,
metabolizmu 1 stylu zycia. Jednak energia spozyta musi
réwnaé si¢ energii wydatkowanej, w przeciwnym razie nie
zobaczymy efektow, mimo ze spozywamy ekskluzywne
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I drogie produkty. Produkty okreslane jako "eko" i "bio"
czgsto jedynie obiecuja swoim kuszacym kolorowym
opakowaniem, ze sg lepsze niz ich naturalne odpowiedniki.
Jednak zdarza si¢, ze niektore produkty organiczne maja
gorszy sktad 1 sg przetworzone oraz poddane obrobce, co
moze powodowac¢ utrate ich prozdrowotnych wlasciwosci.
Moga by¢ rowniez wytwarzane z duzo gorszej jakosci
surowcOw 1 przechowywane przez dlugi czas, CO
dodatkowo moze wptyna¢ na catkowitg utrate ich wartosci
odzywczych.

Mit 17. Pan w fartuchu zawsze ma racje

"Lekarze sq aniotami w biatych kitlach, ktorzy pomagajg
nam zachowac nasze zdrowie i zZycie. Upadli aniolowie sq
jak ciemne chmury, ktore zastaniajg nasze stoneczne dni."”

Musz¢ Wam przyzna¢, ze jestem wielkim fanem kina akcji
oraz aktora Jasona Stathama. Pamigtam szczegolnie jedng
sceng z jednego z filmow z serii Transporter. By¢ moze to
byla druga czes¢, albo trzecia. Nie jestem pewien, bo byto
ich wiele. W kazdym razie scena przedstawiata grupe
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uzbrojonych bandytow przebranych w kitle lekarskie,
ktorzy chcieli oszuka¢ Jasona i zdoby¢ jego zaufanie, aby
p6zniej zabi¢ go 1 jego syna.

Oczywiscie, ci przestepcy wiedzieli, ze ludzie ufajg
lekarzom, wigc pomyst z przebraniem si¢ za lekarzy
wydawat si¢ dobry.

Mata korekta - to bytby dobry pomyst tylko wtedy, gdyby
ich ofiarg nie byt wtasnie Jason Statham.

Wiecie, ze pierwotnie, to nie D1 Caprio miat zagra¢ gtowng
role w Titanicu, ale wlasnie Statham? Jednak
zrezygnowano z niego, bo po prostu wszystkich by
uratowat 1 nie kleito by si¢ to pod katem historycznym.

Warto podkresli¢, ze nasze zaufanie do lekarzy wynika
Z ich wyksztalcenia 1 dos§wiadczenia, ktére umozliwia im
diagnozowanie i leczenie chordb. Poza tym, wiele kultur na
calym $wiecie ma tradycj¢ szacunku dla pracownikow
stuzby zdrowia, co takze przyczynia si¢ do zaufania
pacjentow do lekarzy. Niemniej jednak, kazdy moze kupic¢
fartuch 1 udawac lekarza, a niektore firmy z branzy
suplementow moga wykorzysta¢ ten fakt, aby sprzedac
swoje produkty. Warto zachowa¢ czujnos¢ i1 sprawdzié
wiarygodno$¢ zrodta, zanim uwierzymy w to, co méwig
nam "lekarze" z reklam. W internecie kragza nawet memy
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zwigzane z fikcyjnym "Dziwnym panem ze stocka",
aktorem, ktorego zdjecia byly uzywane w roéznych
reklamach jako "lekarza rodzinnego", "gastrologa” czy
"endokrynologa".

Mit 18. Istnieje magiczna pigulka na odchudzanie

" Suplementy sq jak sztuczki magiczne - widzimy tylko to,
co chce nam pokazac magik."

Cho¢ wielu producentow suplementéw na redukcje tkanki
tluszczowej uwaza inaczej, to nie istnieje magiczna pigutka
na odchudzanie. Proces utraty wagi jest skomplikowany
I wymaga nie tylko odchudzania, ale tez zmiany nawykow
zywieniowych 1 stylu zycia. Prawdg jest, ze suplementy
odchudzajace obiecuja szybkie i latwe rozwiazania, ale
wickszo$¢ z nich jest albo bezuzyteczna, albo moze
stanowi¢ jedynie dodatek do catego procesu.

Suplementy na odchudzanie, ktore obiecujg szybka utrate
wagi, czesto zawieraja skladniki takie jak kofeina,
ckstrakty  roslinne  lub  aminokwasy.  Czasami
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W mocniejszych suplementach wystepuja stymulanty, takie
jak efedryna, synephrina i yohimbina. Te sktadniki dziatajg
poprzez zwigkszenie metabolizmu, ograniczenie apetytu
I poprawe koncentracji, co moze pomagac¢ w utracie wagi.
Jednakze, maja one szereg skutkdow ubocznych, takich jak
bole glowy, bezsennos¢, nadcisnienie 1 nadmierne
pobudzenie, a w niektérych przypadkach nadmierne
spozycie stymulantow moze by¢ niebezpieczne dla zdrowia
I nawet zagrazaé zyciu.

Dlatego tak wazne jest, aby uzywaé¢ suplementow
zawierajacych stymulanty tylko po konsultacji z lekarzem
I zgodnie z zaleceniami dotyczacymi dawkowania.
Suplementy nie sg w stanie zastgpi¢ zdrowego stylu zycia.
Najwazniejszym czynnikiem odchudzajacym bedzie
zdrowe odzywianie i regularna aktywnos$¢ fizyczna.

Podsumowujac, nie ma magicznej pigutki na odchudzanie,
a suplementy obiecujace szybka utrat¢ wagi powinny by¢
uzywane z ostrozno$cig i tylko po konsultacji z lekarzem
lub dietetykiem.
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Mit 19. Nie moge schudnaé, bo mam gen otylos$ci

" Mqdrzy ludzie sq na tyle mgdrzy, by wiedziec,
ze nie wolno by¢ grubym."”

Dieta czy genetyka? Co ma wigkszy wptyw na redukcje
lub przyrost masy ciata?

Jednym z genéow, ktory przycigga uwage badaczy, jest
FTO, znany rowniez jako gen fatso. Jest to wariant genu
zwigzany z wiekszym prawdopodobienstwem otyloSci
I stanowi przedmiot licznych badan, ktére maja na celu
zrozumienie roli genetyki w magazynowaniu tkanki
thuszczowej. FTO odpowiada za okoto 1% dziedziczonego
BMI iwplywa na regulacje przyjmowania pokarmu.
Badania wykazaly rowniez, ze wariant genu FTO jest
zwigzany ze zwigkszonym catkowitym zuzyciem energii,
ale takze z otytoscig u dzieci.

Badania dotyczace roli genu FTO w otylosci moga
prowadzi¢ do réznych, skrajnych wynikéow. Wedlug badan
opublikowanych w BMJ ,,British Medical Journal” , osoby
posiadajace gen FTO wazg $rednio o 3 kilogramy wigcej
Isg 1,7 razy bardziej narazone na otylo$§¢ niz osoby
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nieposiadajace tego genu. W przegladzie 8 badan
Z udzialem 9563 o0s6b stwierdzono, ze FTO nie byt
wiarygodnym predyktorem wynikéw dotyczacych otylosci
w randomizowanych badaniach dotyczacych utraty masy
ciala. Metaanaliza wykazata, ze gen FTO nie miat wptywu
na zadne zmiany masy ciata, a osoby z predyspozycjami do
otylosci z powodu wystepowania genu FTO rownie dobrze
reagowaly na interwencje odchudzajace. Nalezy jednak
pamigtac, ze zmiany nawykow zywieniowych 1 aktywnosci
fizycznej majg wplyw na otylos¢, niezaleznie od
wystgpowania genu FTO.

W innym badaniu opublikowanym w PL0S One zbadano
wplyw genu FTO na rozne fenotypy otylosci 1 cechy
zwigzane z otyloScia umezczyzn w Srednim  wieku.
Wyniki sugerowaly niewielki zwigzek miedzy FTO
a ogolng masg ciala oraz rozktadem tkanki ttuszczowe;.
Badania te sugeruja, ze genetyka w duzym stopniu wptywa
na to, gdzie magazynujemy tkanke tluszczowa, ale
niekoniecznie powoduje, ze mamy wieksza podatnos¢ na
gromadzenie dodatkowych kilogramow.

Reasumujac Twoja zdolno$¢ do utraty, zwigkszenia lub
utrzymania masy ciata zalezy nie tylko od czynnikow
genetycznych, ale tez  tych  $rodowiskowych
I behawioralnych. Cho¢ genetyka moze odgrywac¢ pewng
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role w regulacji masy ciata, to zdrowa dieta i styl zycia sg
kluczowe w utrzymaniu wlasciwej wagi ciata. Nadwaga
I otylo§¢ moga wynika¢ z réznych czynnikéw, w tym
Z niezdrowych  nawykéw  zywieniowych 1  braku
aktywnosci  fizycznej, ale rowniez z  pewnych
uwarunkowan genetycznych. Jednakze pamigtaj, nawet
jesli kto§ dziedziczy geny predysponujace do otyltosci, to
nadal ma kontrole nad swoim stylem zycia i moze
wprowadzi¢ zmiany w swojej diecie 1 aktywnosci
fizycznej, co pozwoli na osiggni¢cie zdrowej wagi.

Zarowno genetyka, jak 1 styl zycia, w tym dieta
I aktywno$¢  fizyczna, moga wplynag¢ na utrate,
zwickszenie lub utrzymanie masy ciata. Nie istnieje co$
takiego jak genetyczna otytosc.

Natomiast to genetyka odpowiada za rozmieszczenie
tkanki tluszczowej w organizmie, decydujac czy kobiety
bedg kumulowaé tkanke tluszczowa w okolicach ud
I bioder a nie w gornych czgsciach ciata. Mezczyzni
natomiast wykazujg tendencje do kumulacji tkanki
thuszczowej w okolicach brzucha.
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Mit 20. Nie moge schudnaé, bo modj organizm jest
zakwaszony

" Wiem, Ze przestrzen, jakq zajmuje moje ciato, nie jest tq,

ktorej potrzebowatabym w rzeczywistosci. "

Wiele osob nadal daje si¢ nabra¢ na tzw. produkty
odkwaszajace lub inaczej mowigc alkaliczne. Czy to
specjalne diety czy suplementy majace pomodc pozby¢ si¢
rzekomych toksyn z organizmu.

Warto przytoczyC€ tutaj przypadek tworcy tej diety. Robert
Young byt autorem i propagatorem tzw. diety alkalicznej,
ktora miala pomoc wleczeniu chorob  poprzez
utrzymywanie odpowiedniego poziomu pH w organizmie
poprzez diete. Jego teorie byly szeroko krytykowane przez
srodowisko medyczne, a niektorzy lekarze i naukowcy
okreslali je jako niebezpieczne i niepoparte naukowo.

W 2010 roku Young zostal oskarzony o praktykowanie
medycyny bez licencji w swoim o$rodku w Kalifornii,
a takze o oszustwa zwigzane z promowaniem swojej diety
jako skutecznej w leczeniu raka. W czasie procesu dowody
wykazaly, ze Young nie miat licencji na praktykowanie
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medycyny 1 nie byt wyksztatcony w dziedzinie medycyny,
a takze ze jego teorie dotyczace diety alkalicznej byly
niepoparte naukowo.

W 2016 roku Robert Young zostal uznany za winnego
trzech zarzutow oszustwa i dwoch zarzutow praktykowania
medycyny bez licencji. Otrzymal wyrok trzech Ilat
wigzienia oraz nakaz zwrotu pieniedzy osobom, ktoére
zaptacilty za jego nielegalne ustugi. Wiadze stanowe
oskarzaly go réwniez o zabicie pacjentki, ktora
zastosowala diete alkaliczng zamiast leczenia raka.

Ale skad w ogole kto$ wpadl na pomyst takiej diety, ktorag
potem podchwycili sprytni marketingowcy?

Dieta alkaliczna opiera si¢ na zalozeniu, Ze spozywanie
pewnych pokarméw i napojow moze wptynaé na pH krwi
I kwasowo$¢ organizmu, co ma pozytywny wplyw na
zdrowie.

W badaniu opublikowanym w 2012 roku w czasopismie
"Nutrition Journal" naukowcy przeprowadzili przeglad
piSmiennictwa dotyczacego diety alkalicznej 1 stwierdzili,
ze nie ma wystarczajagcych dowodow naukowych na to,
zeby potwierdzi¢ skuteczno$¢ diety alkalicznej w poprawie
zdrowia czy odchudzania. Ludzki organizm posiada
naturalne mechanizmy regulacji pH krwi 1 kwasowosci,
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ktore  zapewniaja jego rOwnowage. Spozywanie
okreslonych pokarméw nie jest w stanie znaczaco wptynaé
na t¢ rownowage.

Inne  badania naukowe réwniez nie wykazaly
bezposredniego zwigzku miedzy kwasowoscig organizmu
a chorobami. W rzeczywistosci, dieta alkaliczna moze
prowadzi¢ do niedoborow sktadnikéw odzywczych, takich
jak biatko, wapn 1 witaminy z grupy B.

Ogolnie rzecz biorgc, dieta alkaliczna nie jest skuteczng
metodg odchudzania ani leczenia chorob.

Przypadek  Roberta Younga  jest  przykladem
niebezpieczenstw zwigzanych z promowaniem diet
I innych form alternatywnych terapii, ktore nie sg oparte na
solidnych podstawach naukowych.

Wskazuje kolejny juz raz na potrzebe krytycznego
podejscia do informacji o zdrowiu 1 leczeniu oraz na
konieczno$¢ uzyskiwania pomocy od wykwalifikowanych
specjalistow medycznych 1 doswiadczonych dietetykow.
Ale o tym jak sobie pomoéc, w dalszej czesci tej ksigzki.
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Czes¢ II1. Jak wreszcie schudngé

Rozdzial 1. Jak czyta¢ etykiety zywnoSciowe

"Zagubienie to nie koniec swiata, ale moze by¢ poczqtkiem
czegos nowego."

W porzadku, ponarzekalismy w poprzednich rozdziatach,
ponabijaliSmy si¢ z dietetycznych ktamstw i glupot, ktore
towarzyszag nam w codziennej egzystencji. Teraz jednak
nadszedl czas na praktyke. W tej czesci przesledzimy
razem strategie, ktore moga by¢ przydatne w budowaniu
odpowiednich  nawykoéw  zywieniowych, a  takze
W osigganiu zdrowia i smuktej sylwetki. Mam nadzieje, ze
moje wskazowki pomogag Wam w koncu schudngé, a jesli
juz jestescie piekni, gladcy 1 szczupli, to przynajmniej
nauczg Was czego$ nowego. Zaczynamy!

A co z tymi etykietami? Czy to jakie$ egipskie hieroglify?
O co z nimi w ogole chodzi?

Etykiety na produktach zywno$ciowych to bardzo istotny
element, na ktory nalezy zwrdci¢ uwage, jesli chce sie
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zacza¢ budowacé odpowiednie nawyki zywieniowe. Kiedy
jeste$ w sklepie, zrob sobie mate ¢wiczenie:

Spojrz na liczbe porcji w opakowaniu i ile jest kalorii
I sktadnikéw odzywczych w jednej porcji.

Skup si¢ na kaloriach: sprawdz, ile kalorii jest w jednej
porcji i ile jest w caltym opakowaniu.

Zwr6¢ uwage na wartoSci odzywcze: zobacz, jakie
sktadniki odzywcze zawiera produkt, takie jak biatka,
tluszcze, weglowodany 1 btonnik.

Uwazaj na dodatki: sprawdz, czy produkt zawiera dodatki,
takie jak cukier, sol 1 thuszcze trans.

Spdjrz na liste sktadnikow: lista sktadnikéw powinna by¢
wymieniona w kolejnosci, w jakiej sktadniki sg uzywane
w najwigkszych ilosciach.

Zwro¢ uwage na skroty: niektore skroty, takie jak "bez
dodatku cukru" lub "bez tluszczow trans", moga by¢ uzyte,
aby pomdéc w identyfikacji zdrowych produktow.

Ponizej przedstawiam jeszcze niektore dodatki do
zywnosci, ktore s3 uwazane za niebezpieczne:

Bisfenol A (BPA): jest to chemikalia stosowana
w produkcji tworzyw sztucznych 1 pokry¢ wewngtrznych
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metalowych puszek, a moze przenika¢ do zZywnosci
I potencjalnie powodowa¢ szkodliwe skutki dla zdrowia,
takie jak zaburzenia hormonalne.

Metale ciezkie: Takie jak otow, rte¢ 1 kadm, ktére moga
by¢ dodawane do zywnosci jako dodatki lub tez przenikngc
z powodu skazenia Srodowiska.

Srodki konserwujace: Takie jak benzoesan sodu
| parabeny, ktore moga powodowaé uszkodzenia DNA
I potencjalne ryzyko raka.

Thuszcze trans, ktore zwigkszaja ryzyko chordb serca,
cukrzycy 1 innych chorob. Znajdziesz je pod nazwg -
utwardzone lub uwodornione kwasy ttuszczowe.

Na koniec nalezy wspomnie¢ o bardzo popularnym
dodatku do zywnosci, ktorego producenci czgsto uzywaja,
aby poprawi¢ smak produktow - mowa tutaj o:

Glutaminianie sodu. Nalezy jednak pamigtac, ze
spozywanie tego sktadnika moze prowadzi¢ do szeregu
negatywnych skutkow dla zdrowia. Glutaminian sodu
moze zwigksza¢ apetyt 1 prowadzi¢ do przyjmowania
dodatkowych kalorii, co moze skutkowa¢ nadwags
I otytoscig. Ponadto, niektére badania sugeruja, ze
glutaminian sodu moze powodowaé zaburzenia uwagi
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| pamigci oraz obniza¢ poziom neurotransmiterow
W mozgu, co moze prowadzi¢ do probleméw z nastrojem
I zdrowiem psychicznym. Dodatkowo, glutaminian sodu
moze uszkadza¢ nefrony w nerkach, co moze prowadzi¢ do
probleméw z funkcjonowaniem nerek w przysztosci.
Warto zwrdci¢ uwage, ze glutaminian sodu jest czgsto
dodawany do produktéw jako sktadnik "E621" lub "MSG"
(monosodowy glutaminian), dlatego tez nalezy doktadnie
czyta¢ etykiety zywnosciowe, aby unikna¢ spozywania
tego sktadnika.

Reasumujac, czytanie etykiet zywnosciowych jest wazne,
aby lepiej rozumie¢, co jemy. Aby nauczyé¢ si¢ czytac
etykiety zywnosciowe, nalezy skupi¢ si¢ na porcjach,
kaloriach, warto$ciach odzywczych, dodatkach
I sktadnikach oraz oczywiscie uwaza¢ na klamliwe
reklamy.
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Rozdzial 2. Jak sledzi¢ naukowe dowody i jak szuka¢é
rzetelnych zrodel informacji o zywieniu

"Dietetyk to nie tylko ktos, kto dostarcza Ci jedzenie,
ale ktos, kto pomaga Ci zrozumied, jak jedzenie wplywa
na Twoje zdrowie."

Styszeliscie o zawodzie - stylisty zywienia? Jest to osoba,
ktéra poprawia wyglad produktow w reklamach i zajmuje
si¢ kreowaniem atrakcyjnego wizerunku produktow
spozywczych.

Praca stylisty zywienia polega na doborze odpowiednich
elementow, takich jak dekoracje, tto czy oSwietlenie, ktore
pozwolg wuzyska¢ jak najbardziej apetyczny wyglad
produktu. Oczywiscie, osoba na tym stanowisku musi mie¢
dobre zrozumienie réznych technik, takich jak kompozycja
kolorow, a takze wiedzg o trendach 1 preferencjach
konsumentéw. Musi tworzy¢ estetyczne, apetyczne
I zachecajace dzieta, ktore przyciggng uwage konsumentow
I zachecg ich do zakupu. Warto wspomnie¢, ze stylisty
zywienia mogg spedza¢ nawet caly dzieh na
przygotowaniu takiego burgera z reklamy. W zasadzie
kazdy produkt spozywczy, ktory jest reklamowany, moze

126



by¢ poddany poprawkom przez styliste zywienia, aby
wygladat jak najbardziej apetycznie i zachecajgco.

Potem, w dodatku wchodzi photoshop, czyli komputerowa
obrobka. Trudno si¢ wigc dziwi¢, ze to, co kupujemy,
cz¢sto wyglada zupelie inaczej niz danie czy produkt
z reklamy. Dlatego lepiej sugerowac si¢ rzetelnymi
informacjami na temat produktow spozywczych niz tym,
co widzimy na reklamie.

Niestety, w natloku informacji, ktore czgsto sa
nieprawdziwe lub mylace, trudno jest znalez¢ wiarygodne
informacje na temat diety i poszczegdlnych produktow,
ktore sg dobre dla zdrowia. Przedstawiam Kilka
przydatnych wskazdéwek, ktdére pomoga lepiej poruszaé Si¢
w $wiecie manipulacji dotyczacych zywienia:

1. Weryfikuj adres domeny - strony internetowe .edu, .gov
1.0rg sg czgsto uwazane za bardziej wiarygodne.

2. Sprawdz, kto jest wilascicielem 1 finansuje badanie - jesli
wyniki opublikowane sg przez korporacje¢, ktora moze miec¢
konflikt intereséw, nalezy je traktowac z ostroznos$cia.

2. Przegladaj naukowe publikacje - korzystaj z bibliotek
I wyszukiwarek naukowych, takich jak PubMed, aby
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uzyska¢  dostep do  publikacji  opublikowanych
w czasopismach naukowych.

3. Zwrd6¢ uwage na liczbe osob badanych - wigksze grupy
badawcze sg zazwyczaj bardziej wiarygodne niz mniejsze.

4. Sprawdz, czy wyniki zostaty powtorzone - wyniki, ktore
zostaty potwierdzone w kilku niezaleznych badaniach, sa
bardziej wiarygodne.

5. Zwro¢ uwage na jakos¢ metodologii - czy badanie byto
randomizowane i kontrolowane, czy zastosowano
odpowiednie metody statystyczne.

6. Sprawdz, czy wyniki sg opublikowane - niektore badania
nigdy nie zostajg opublikowane, jesli wyniki nie sg
pozadane przez sponsorow.

7. Korzystaj z wielu zrodet informacji - czytaj rozne
artykuly 1 publikacje, aby uzyska¢ petny obraz.

8. Zwrd¢ uwage na jezyk 1 nacisk - czy artykut jest oparty
na faktach, czy na opiniach i sugestiach.

9. Zwr6¢ uwage na date publikacji - czy artykut jest
aktualny i odpowiada aktualnej sytuacji.
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Rozdzial 3. Jak krytycznie mysle¢ o reklamach
zywnosciowych i nie da¢ si¢ oszukac.

"Odchudzanie to nie tylko zmiana jedzenia, ale rowniez
zmiana myslenia."

Reklamy produktéw zywieniowych bywajg bardzo czesto
manipulacjg, ktora ma na celu zwroci¢ uwage na dany
produkt, uwydatniajgc jego pozytywne cechy oraz tuszujac
negatywne konsekwencje jego spozycia.

Podczas gdy jaka$ reklama robi na nas wrazenie, warto
zastanowi¢ si¢ oraz zweryfikowaé czy to co przed chwilg
zobaczyliSmy w telewizji czy Internecie, na pewno jest
zgodne z prawda. Oto kilka wskazowek:

1. Zwr6¢ uwage na jezyk 1 obraz uzywany w reklamie - czy
sg one sugestywne i majg na celu zachgcenie do zakupu,
czy tez rzeczywiscie informujg o produkcie?

2. Zastandw si¢ nad zrodtem informacji - czy reklama jest
finansowana przez producenta produktu, czy tez jest to
niezalezne zrodto informacji?
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3. Sprawdz, czy twierdzenia zawarte w reklamie s3
wspierane przez naukowe dowody - jesli nie, nie powinno
si¢ im ufac.

4. Badz ostrozny z reklamami, ktore uzywaja skrotow
myS$lowych, takich jak "zdrowe", "naturalne" lub "bez
chemii", poniewaz nie s3 one w petni zdefiniowane ani
regulowane.

5. Zastanow sie nad kontekstem reklamy - czy jest on
zgodny z twoimi wartosciami i przekonaniami na temat
zdrowego stylu zycia?

6. Sprawdz, czy reklama zawiera pelne 1 rzetelne
informacje dotyczace sktadu produktu, w tym wszystkich
sktadnikéw 1 ich ilosci.

7. Zwro¢ uwage na obiektywne zrodia informacji, takie jak
artykuty naukowe 1 raporty dotyczace zdrowego zywienia,
aby uzyska¢ bardziej wywazone i rzetelne informacje.

8. Nie daj si¢ zwies¢ reklamom, ktore uzywaja
wyolbrzymiania lub hiperboli, aby zacheci¢ do zakupu.

9. Badz ostrozny z reklamami, ktore uzywaja zdjec
zmanipulowanych  lub  nieodpowiedniej skali, aby
zwiekszy¢ wyglad produktu.
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10. Zwrdé¢ uwage na wprowadzenie nowych produktoéw
jako "lepszych" od swoich poprzednikéw - moze to by¢
jedynie chwyt marketingowy.
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Rozdzial 4. Jak zacheca¢ innych do zdrowego stylu
zycia bez nacisku

"Nie zmieniaj sie dla nikogo, pozostan sobqg i pozwol innym
Y Si¢ g0, p qLp 3%
na to samo."

Czesto w mojej Poradni pojawiaja si¢ fantastyczne osoby,
ktore nie tylko majg bardzo duza wiedz¢ na temat
odpowiedniego zywienia, ale tez chca pomaga¢ swoim
bliskim 1 przyprowadzaja do mnie np. swoja mame¢ albo
tate. Takie osoby zdaja sobie sprawe, jak wazna jest
swiadomo$¢ wyboréw zywieniowych, 1 chcg réwniez
zaraza¢ nig innych. Czasem jednak najblizsze nam osoby
bywaja bardzo uparte icigzko jest je naklonié, aby
zmienity co§ w swoim stylu jedzenia. Ponizej
przedstawiam kilka rad dla tych, ktorzy chcieliby pomodc
innym, ale nie wiedza, od czego zacza¢. Pomocne bedzie
na pewno:

Zadawanie pytan 1 stuchanie potrzeb i1 pragnien innych,
a nie bazowanie na swoich niespelnionych nadziejach.

Udzielanie wsparcia i pomocy w osigganiu ich celow. Nie
musi to by¢ wsparcie finansowe. Czasem wystarczy p0ojs¢
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Z druga osobg na pierwszy trening lub do dietetyka. Taki
drobny gest moze zdziata¢ cuda i sprawi¢, ze dana osoba
poczuje, ze majac wsparcie, bedzie w stanie osiggnac cel.

Dostarczanie przyktadu na temat zdrowego stylu zycia.
Najlepiej inspirowac poprzez wiasny przyktad. Jesli Twoj
przyjaciel badz przyjacidtka widzi w Tobie osobe, ktora
zdrowo si¢ odzywia, bedzie jej tatwiej wprowadzi¢ lepsze
nawyki u siebie.

Pozytywne nagradzanie i wzmacnianie postgpow. Metoda
nagradzania zamiast karania. Pochwal, doceniaj, daj
prezent zwigzany ze zdrowym trybem Zycia, np.
termoaktywna koszulkg, w ktorej osoba bedzie mogla
cwiczy¢.

Dzielenie si¢ wilasnymi do$wiadczeniami 1 sukcesami.
Spedzajac czas z dang osoba, postaraj si¢ wplata¢ tam
historie ze swojego zycia. Opowiadaj (oczywiscie zgodne
z prawda) sytuacje, jak robileS rozne prozdrowotne
aktywnosci (np. jezdzile§ na rowerze lub grates w pitke).
Przy tym duzo si¢ u$miechaj i podkreslaj, jak byto super.
Dzigki temu U osoby niechetnie nastawionej do zdrowego
stylu zycia zaczniesz budowa¢ alternatywe¢ nowego zycia,
za ktorg bedzie chciata podazac.

Tworzenie wspolnoty 1 wzajemne wsparcie.

133



Mozecie np. zatozy¢ grupe na Facebooku, ktora skupia si¢
wokot aktywnosci, ktore razem robicie. Mozecie tam
publikowa¢ relacje wideo z wydarzen, wspdlne zdje¢cia,
chwali¢ si¢ osiggnigciami sportowymi lub zdrowym
jedzeniem, ktore przygotowaliscie.

Dostarczanie zdrowej i smacznej zywnosci na spotkania
I imprezy. Badz osoba, ktora kreuje nowe wzorce. Jesli
idziesz do znajomych, wez ze soba wczesnie]
przygotowang potrawe. Niech to bedzie co§ zdrowego, ale
I Smacznego, co zachgci innych do wyproébowania
W przyszto$ci nowych alternatywnych dan.

Propagowanie zdrowego stylu zycia w mediach
spotecznosciowych. Wykorzystaj media spotecznosciowe
do dobrych celow. Zamieszczaj tam relacje z treningdw,
zdjecia, jak ¢wiczysz 1 staraj si¢ zmotywowac¢ innych do
dziatania.

Propagowanie zdrowego stylu zycia w miejscu pracy. Czy
wszyscy twoil znajomi z pracy dojezdzajg zawsze
samochodem? PrzyjedZ raz rowerem, mozesz mi wierzyc,
ze zrobisz piorunujace wrazenie na pozostatych. By¢ moze
to zacheci kogo$ do podobnych dziatan.

Udzielanie wsparcia emocjonalnego i motywacyjnego. Nie
badz smetnym nudziarzem, ktory wiecznie narzeka. Ludzie
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nie pami¢taja tego, co mowisz, ale to, jak si¢ czuli, kiedy
do nich méwites.

Dostarczanie informacji na temat zdrowego odzywiania.
Edukuj sie, czytaj ksigzki, stluchaj audiobookdéw
I podcastow ludzi, ktorzy maja duzo wiedzy na temat
zywienia. Subskrybuj tez kanaty na YouTube, takie jak dr
Marka Skoczylasa 1 dr Bartka Kulczynskiego, ktérzy sg
kopalnig informacji na ten temat i1 przekazuja je w sposob
przystepny dla kazdego.

Zachecanie do skorzystania z ustug specjalisty
w dziedzinie zdrowego stylu zycia. Jesli nie masz czasu,
aby samemu wspiera¢ i edukowac¢ swoich bliskich, zabierz
ich do specjalisty w tym zakresie. Oni sg po to, aby pomoc
jak najwiekszej liczbie 0sob ze swojego otoczenia.

Pamigtaj rowniez, ze warto by¢ cierpliwym. Cierpliwo$¢ to
klucz do sukcesu, jesli naprawde chcemy pomoc naszej
rodzinie lub znajomym zmieni¢ nawyki zywieniowe.

Bywa tak, ze kto$§ latami moze broni¢ si¢ przed nasza
edukacja. Ale co§ w jego zyciu moze si¢ wydarzy¢, jakie$
drobne zdarzenie, ktére zmieni jego myslenie na temat
odzywiania. I by¢ moze stanie si¢ to niezaleznie od nas.
Czasem moze to by¢ jaki$ problem zdrowotny, na przyktad
nieprawidlowosci w wynikach badan krwi. Moze to by¢ tez
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dobry film dokumentalny na temat otylosci, ktory
przemowi takiej osobie do rozsagdku. Wtedy my musimy
by¢ na posterunku i da¢ tej osobie potrzebne wsparcie oraz
wiedze, jak mogtaby sobie pomoc.
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Rozdzial 5. Jak krytycznie podchodzié¢ do informacji
0 zywieniu w mediach spolecznos$ciowych

"Klamanie jest jak kulka sniegowej lawiny, zaczyna sie od
jednego matego ktamstwa, ale w koncu przeradza si¢ w cos
ogromnego."

Informacje dotyczace zywienia sg czesto udostgpniane na
platformach spotecznosciowych, ale nie zawsze sg one
rzetelne 1 godne zaufania. Aby wunikng¢ manipulacji
I uzyska¢ wiarygodne informacje na temat zywienia,
nalezy podchodzi¢ do takich tresci bardzo krytycznie. Oto
kilka wskazowek, jak to zrobic:

Sprawdz zrédlo informacji: Upewnij si¢, ze informacje
pochodza od wiarygodnych zrddet, takich jak naukowcy,
lekarze, dietetycy i organizacje zdrowotne. Unikaj tresci
udostepnianych  przez osoby bez odpowiedniego
wyksztatcenia lub kwalifikacji. Cho¢ czasem osoby te
moga by¢ optacane, wcigz istnieje wielu niezaleznych
ekspertow.

Wyszukaj potwierdzenie: Jesli natkniesz si¢ na twierdzenie
dotyczace zywienia, poszukaj dodatkowych zrodet, ktore
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potwierdzg lub obalg te informacje. Jesli w kilku miejscach
dana informacja zostanie potwierdzona, mozna miec
niemalze pewnos¢, ze jest zgodna z prawda.

Odrzu¢ nadmiernie ambitne obietnice: Badz ostrozny
wobec twierdzen, ktore obiecujg nierealistyczne rezultaty
w krotkim czasie, takie jak szybka utrata wagi bez wysitku
fizycznego lub jedzenie tylko jednego produktu i brak
skutkow ubocznych. Dzisiejszy marketing opiera si¢ na
wielu obietnicach. Zachowaj zdrowy rozsadek i traktuj je
Z przymruzeniem oka. Czasem mozna znalez¢ ciekawe
rozwigzania, ktore warto wdrozy¢, ale trzeba je traktowac
jako uzupetnienie do solidnych fundamentow, takich jak
wlasciwa dieta 1 aktywno$¢ fizyczna.

Uwazaj na reklamy: Reklamy na platformach
spotecznosciowych czesto sa oparte na falszywych
twierdzeniach lub zmanipulowanych informacjach. Zwroé
uwage na to, czy reklama jest oparta na rzeczywistych
badaniach naukowych, czy jest to tylko chwyt
marketingowy.

Zapytaj  przedstawiciela danego producenta czy
skuteczno$¢ jego produktu zostala  potwierdzona
w badaniach. Jesli nie ma nic do ukrycia to na pewno
chetnie pochwali si¢ takimi badaniami.

138



Nie wierz wszystkiemu, co widzisz: Niektore osoby na
platformach  spolecznosciowych moga  udostepniad
falszywe informacje, aby zyskac¢ wiecej uwagi lub sprzedaé
swoje produkty. Zawsze krytycznie analizuj informacje,
zanim zaczniesz je stosowaé w swoim codziennym zyciu.
Nawet jesli Twoja ulubiona celebrytka, ktora nigdy nie
ktamie, zamieszcza na Instagramie post na temat swojego
ulubionego kremu do twarzy, ktorego z powodzeniem
uzywa od wielu lat, to po pierwsze, dlaczego chwali si¢
nim dopiero teraz, skoro jest taki §wietny? A po drugie, na
pewno dostala go wczoraj od producenta i zaptacono jej za
reklameg.

Zyjemy w ciekawych czasach. Z jednej strony mamy
dostep do wielu ekspertow w dziedzinie zdrowego
zywienia, ktorzy oferujg rzetelne informacje i porady
dotyczace naszej diety, ale z drugiej strony istnieje wiele
nieprawdziwych informacji, ktére sa rozpowszechniane
przez media spotecznos$ciowe i reklamy. W takim Swiecie
pelnym sprzecznych informacji, jak mozemy zachowac
zdrowy rozsadek i krytycznie podchodzi¢ do informacji
0 zywieniu? Jak sobie radzi¢, jesli nie mozemy nawet
zaufa¢ poczciwej Biedronce? Jak zy¢, panie Premierze? Po
pierwsze, warto weryfikowa¢ zrodta informacji. Jesli
informacje sg dostarczane przez ekspertow w dziedzinie
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zdrowego zywienia, takich jak lekarze, dietetycy lub
naukowcy, istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze sg
one wiarygodne. Natomiast, jesli informacje pochodza od
influenceréw na Instagramie, ktoérzy nie maja kwalifikacji
W dziedzinie zdrowego zywienia, nalezy uwazaé
I sprawdzi¢, czy ich twierdzenia sg oparte na rzetelnych
badaniach naukowych. Wazne jest, aby nie ulega¢ modzie
I trendom zywieniowym bez krytycznego mys$lenia. Wiele
razy pojawiaja si¢ nowe "cudowne" diety, ktore obiecuja
szybka utrate wagi bez wysitku, ale takie diety czesto sa
szkodliwe 1 nie sg oparte na rzetelnych badaniach
naukowych. Dlatego wazne jest, aby nie ulega¢ takim
reklamom 1 nie kierowa¢ si¢ modnymi trendami, ale
kierowa¢ si¢ wiedza oparta na rzetelnych zrodtach. Nie
warto tez §lepo ufa¢ koncernom, ktore manipulujg cenami
I wykorzystujg psychologiczne sztuczki, aby sprzeda¢ nam
wiecej produktéw. Zanim cos kupimy, warto zapytac przy
kasie, ile doktadnie kosztuje dany produkt.
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Rozdzial 6. Jak radzic¢ sobie z presja otoczenia na
wybory zywieniowe

"Zdrowie jest najwigkszym skarbem, a trzezwos¢ ciata jest
najwiekszq rzeczq, na jakg mozesz sobie pozwolic."

Trzymanie zdrowej diety oraz nie poddawanie si¢
szkodliwym pokusom bywa jak prawdziwa walka na
wojennym froncie. Z jednej strony znajomi powtarzajacy
w kotko "po co si¢ odchudzasz" albo "juz Ci wystarczy, po
co odmawiasz sobie przyjemnosci?”, z drugiej strony
babcia, ktora méwi "zjedz jeszcze kawalek serniczka, co?
Nie chcesz? No wiesz... chyba nie kochasz swojej babci."
Tak moi drodzy, to zywieniowy szantaz emocjonalny
w XXI wieku. Niewiele si¢ zmienia w tym temacie, tutaj
Zpomocg ha pewno  moze  przyj§¢  terapia
U doswiadczonego psychologa lub psychiatry. Dlatego
czasem te ataki mogg przybiera¢ na sile 1 sg reakcja
obronng innych na to, ze zaczynasz si¢ zmienia¢. Ludzie
natomiast nie lubig zmian 1 czuja si¢ bezpieczniej, jesli
bedziesz nadal taki, jaki bytes. Moga stawac si¢ agresywni
1 na wiele sposobow sabotowa¢ Twaj postep.
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Zdarza si¢, ze dietetyk, na ktorego natraficie, tez moze
mie¢ wiedzg na temat podejscia do odchudzania od strony
psychologicznej. W catlym procesie odchudzania to
rowniez niezwykle wazny aspekt. Czasami trudno samemu
pozbiera¢ te puzzle, zeby ruszy¢ dalej. Nie ma si¢ tez
czego wstydzi¢, kazdy z nas czasem potrzebuje rozmowy,
a osoba psychoterapeuty lub psychodietetyka ma
dodatkowo narzedzia, ktore mogg pomoc radzi¢ sobie
Z presja otoczenia. Taka osoba moze nam pomodc w wielu
kwestiach mentalnych, chociazby w:

Zrozumieniu swoich wtasnych potrzeb 1 wartosci, ktore sg
dla nas najwazniejsze. Czasem nawet ludzie w kwiecie
wieku tak naprawde nie wiedzg do konca, kim sg i1 co by
chcieli w zyciu robi¢. Jak w takiej sytuacji majg wiedziec,
jakie sg chociazby ich potrzeby zywieniowe?

Radzeniu sobie z emocjami i zachowaniu balansu oraz
umiaru w jedzeniu. Jedzenie bywa jak narkotyk, moze
uzalezni¢, a takze czasem trudno samemu znalez¢é
zamiennik - np. inny zdrowy nawyk, ktory ta potrzebe
zaspokaoi.

Psychoterapeuta nauczy nas, ze nie warto porownywac si¢
do innych isugerowa¢ si¢ ich wyborami zywieniowymi,
zwlaszcza jesli sg one dla nas niekorzystne. Dzigki temu
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bedziemy unika¢ pochopnych decyzji zywieniowych pod
wpltywem chwilowych trendéw, ktore moga by¢ szkodliwe
dla naszego zdrowia.

Psychoterapeuta nauczy nas stuchania naszego ciala
I reagowania na jego rzeczywiste potrzeby. Czasami to, co
uwazamy za gtoéd i pragnienie jedzenia, moze by¢ tylko
potrzeba roztadowania napigcia.

Pokaze rowniez, jak unika¢ niezdrowej presji ze strony
srodowiska i negatywnych komentarzy, a takze jak radzi¢
sobie z nimi i nie pozwoli¢ na to, aby wptynely negatywnie
na nasze postepy.

143



Rozdzial 7. Wspélpraca z dietetykiem - czy warto ?

"Dietetyk jest jak GPS dla twojego zdrowia: pomaga
Ci znalez¢ najlepszq droge do osiggniecia swoich celow."”

W zyciu kieruje si¢ zasada, ze jesli kogos$ nie polubie przez
pierwsze 5 minut, to raczej nie polubi¢ go wcale, chociaz
oczywiscie zdarzaja si¢ wyjatki. Ty, szukajac dietetyka,
rowniez powiniene$ kierowaé si¢ tg zasada. Jesli po
5 minutach szukania informacji na temat danej osoby nie
zrobita na Tobie odpowiedniego wrazenia - daj sobie
spokéj. Szukanie dietetyka jest jak szukanie partnera
w romantycznych filmach. Musisz wiedzie¢, ze to ta
jedyna lub ten jedyny. Je$li od razu nie masz motyli
w brzuchu, kiedy myslisz o odchudzaniu razem z nim, daj
sobie spokoj. Serio.

Mimo wszystko uwazam, ze niezaleznie od tego, czy
trafites do dobrego, sredniego czy nawet stabego dietetyka,
zawsze moze Ci¢ czego$ nauczyC. Skorzystanie z ushug
dietetyka jest korzystne z wielu powodow.

Po pierwsze, moze on poméoc w ustaleniu indywidualnego
(nie takiego, ktory zostat skopiowany i wklejony), planu
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zywieniowego, uwzgledniajacego potrzeby 1 ograniczenia
kazdego pacjenta. Z jego pomocg optymalnie wykorzystasz
sktadniki i catkowicie wyeliminujesz zakup
niepotrzebnych produktow. Natomiast przydatne rzeczy
dobierze tak, aby byly jak najbardziej optymalne
finansowo. To wszystko znaczgco zmniejszy wydatki na
jedzenie.

Specjalista ds. zywienia doskonale zna rynek suplementéw
1 moze pomoéc Ci wybrac te, ktore sg skuteczne, a unikngc
tych, ktore tylko obiecujg cuda bez pokrycia. Cho¢ zyjemy
w erze Internetu i istniejg rozne narzedzia online, to nalezy
pamigta¢, ze specjalista ds. zywienia posiada o wiele
wiece] informacji na Twodj) temat, gdyz przeprowadzit
szczegblowy wywiad 1 spedzit z Tobg czas. Dzieki temu
moze lepiej dostosowa¢ indywidualne rozwigzania do
Twoich potrzeb, zamiast bazowac na og6lnych schematach
proponowanych przez maszyny. Co wigcej, dietetyk potrafi
czyta¢ Twoje emocje 1 na biezagco dostosowywac protokot
zywieniowy, abys czut si¢ komfortowo.

Dodatkowo, specjalista ds. zZywienia moze pomoc
W rozwigzaniu probleméw zwigzanych z odzywianiem,
takich jak nadwaga, otylos¢, niedobory skladnikow
odzywczych, alergie pokarmowe 1 dolegliwosci zdrowotne,
dla ktérych nie ma jeszcze lekarstwa. Warto pamigtac, ze
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Hippokrates mawial "medicus sanat, natura sanat" - lekarz
leczy, natura uzdrawia - co nadal ma aktualne
zastosowanie. Prawdziwe zdrowie znajduje si¢ w naturze,
ato, co jesz, wptywa na Twoje zdrowie i samopoczucie.
Szanuj siebie i to czym karmisz Twoj organizm. Bedzie
Z Toba do konca zycia. Nie rob mu krzywdy.

Warto rowniez pamigtaé o zapobieganiu problemom
zdrowotnym poprzez odpowiednie odzywianie.
Zaniedbywanie diety moze prowadzi¢ do ro6znych
probleméw zdrowotnych, a polska publiczna stuzba
zdrowia z reguly ma diugie kolejki 1 oczekiwania na wizyte
lub zabieg. Dlatego warto zadbaé o siebie profilaktycznie
wczesniej.

Jesli Ci si¢ powiedzie 1 poszedtes do dobrego dietetyka,
bedzie on zrodltem rzetelnej i aktualnej wiedzy na temat
zdrowego odzywiania. Zna najnowsze odkrycia naukowe
I technologie dotyczace zywienia, €O pozwoli mu na
dostarczenie skutecznej terapii dla pacjenta. Dietetyka to
bardzo dynamicznie rozwijajaca si¢ nauka, warto wigc
zdawac sobie sprawe z tych zmian.

Jesli naprawd¢ masz mega fart, to Twdj dietetyk moze
dodatkowo pomoée Ci w utrzymaniu zdrowego stylu zycia
I w uzyskaniu trwalych rezultatow. To bardzo wazne,
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poniewaz nikt nie chce "skaka¢" od jednego eksperta do
drugiego przez cate zycie, w nadziei, ze tym razem uda mu
si¢ osiggnac swoje cele. Taki specjalista jest takze zrodiem
wsparcia i motywacji, ktore sa niezbedne do osiagnigcia
dlugoterminowych sukcesow w zakresie zdrowego
odzywiania.

Z odchudzaniem jest podobnie jak z kupowaniem dobrych
markowych rzeczy. Jasne, mozesz kupic chinskg podrobke,
ale po dwoch tygodniach si¢ zepsuje. Jesli zalezy Ci na
tym, aby cieszy¢ si¢ swoim zakupem przez dlugi czas,
kupujesz dobrej jakosci markowy produkt. Dobra dieta nie
tylko pomoze Ci trwale schudnaé, ale rowniez poprawi
Twoje zdrowie, samopoczucie i zapobiegnie chorobom
W przyszto$ci. Rowniez zwigkszy Twoja pewno$C siebie
I samooceng, poprawi jakos¢ snu, zwiekszy energi¢
I wydajnos¢ w ciggu dnia, a takze zmniejszy stres
I niepokd] w codziennym zyciu. Po prostu Twoje zycie
nabierze nowej jakosci. Przestan robi¢ to co modne. Rob to
co daje Ci site 1 to na co zaslugujesz. To idealne czasy dla
silnie zdyscyplinowanych ludzi. Przestan sigga¢ po to co
tatwe. Zacznij siggac po to co warto !

Zycze Ci tego z calego serca.
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10 zaskakujacych (i szkodliwych) sktadnikow Coca—Coli

https://ciekawe.org/2015/09/22/10-zaskakujacych-i-
szkodliwych-skladnikow-coca-coli/

YOUTUBE:

Cala Prawda, "Cata Prawda o McDonald's"
Cata Prawda, "Cata Prawda o Biedronce"
Cata Prawda "Cata Prawda o Coca-Coli"

Nie Wiem Ale Si¢ Dowiem, "Nestle: jak niszczy swiat
I ludzi?"

Nie Wiem Ale Si¢ Dowiem, "Jak wspotczesny s$wiat
sprawia, ze stajemy si¢ brzydcy"

Nie Wiem Ale Si¢ Dowiem, "Gorzka prawda o cukrze. Jak
wplywa na spoteczenstwo?"

Nie Wiem Ale Si¢ Dowiem, "Jak wspotczesny S$wiat
sprawia, ze jesteSmy stabi i mickcy?"
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