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Pisanie tej ksigzki rozpoczelam, jak zawsze zreszta, od wyszukania jak
najwiekszej ilosci informacji na temat diety eliminacyjnej. Zebralam
i przeczytalam dziesigtki artykulow naukowych, przejrzalam strony
internetowe, zebralam najczeSciej zadawane pytania... i przestalam sie
dziwi¢, ze tak wiele os6b ma problem z wyborem dla siebie optymalnej
diety. Chaos informacyjny jest tak ogromny, ze zalozenia niemal kazdego
ogolnodostepnego artykutu na temat diety eliminacyjnej mozna potwierdzic
lub obali¢ danymi z innych publikacji. W ciggu godziny mozna znalez¢
i przeczytac¢ artykuly, ktére informujag o zupehlie wykluczajacych sie
statystykach, zaleceniach oraz potencjalnych korzysciach czy zagrozeniach
ptynacych ze stosowania réznych diet eliminacyjnych.

Nasuwa sie tez pytanie, dlaczego wlasciwie eliminujemy jakis element
z diety. Czy nie lepiej jes¢ zdrowo i wszystkiego po trochu? Pewnie tak...
Praktyka jednak pokazuje, ze wcale niemala grupa osob nie do konca
dobrze czuje sie na tej, wydawaloby sie idealnej diecie, wedlug ktorej
mozna i powinno sie jeS¢ wszystko. Co wowczas? JesSli nalezysz do tej
grupy, to chcialabym przedstawi¢ «ci ksigzke, ktora pomoze
usystematyzowaC wiedze na temat diety eliminacyjnej. Mam nadzieje, ze
zawarte w niej informacje i praktyczne wskazowki utwierdzg cie

w przekonaniu, ze masz prawo szukac najbardziej optymalnego dla siebie



sposobu odzywiania i zZe wcale nie musi by¢ on przez to gorszy niz
standardowa dieta ,,wszystko po trochu”. Po co odrzuca¢, co i kiedy? O co
nalezy zadba¢, zeby eliminacja nie skutkowala niedoborem i brakiem
zbilansowania?

Na te pytania znajdziesz odpowiedZ w tej ksigzce. Ciesze sie, ze

moglam ja dla ciebie napisac.



_, ELIMINACYINA

— (0 TO INACZY?

Czy jest sie czego bac?

Prowadzac od wielu lat strone na temat ograniczania lub usuwania réznych
produktow z jadlospisu, przeczytalam juz chyba wszystko na temat diet
eliminacyjnych. I uwierzcie mi — najczesciej nie byly to lektury, ktore
chcialoby sie poleci¢ komus, kogo sie lubi, ze slowami ,fajna ksigzka,
czytaj!”. Zauwazylam jakze charakterystyczng dla naszych czasow
tendencje: albo sie diety eliminacyjne gloryfikuje i wychwala pod niebiosa

ich prozdrowotne wiasciwosci, albo straszy sie ich potencjalng



niedoborowoscig i wynikajacymi stad problemami zdrowotnymi. Czyli:
jesli wyeliminujesz gluten, to bedziesz mial piekng cere/ptaski brzuch
i wyleczysz sie z choroby Hashimoto (niepotrzebne skresli¢, ale pamietaj,
ze plaski brzuch zawsze w cenie). Opcja alternatywna: jesli wyeliminujesz
gluten, to zachorujesz/umrzesz/umrze mata panda (pandy sa pod ochrona,
a ludzie nie, wiec chyba wiesz, co wybra¢). Dlaczego? Skad taka
dezinformacja? OdpowiedZ jest doS¢ prosta — poniewaz media zyjq
sensacja. Kiedy w telewizji lub gazecie pojawia sie temat diety
eliminacyjnej, najczeSciej przedstawiane sg te najbardziej restrykcyjne lub
budzace kontrowersje, np. posty, protokél autoimmunologiczny, dieta
ketogeniczna. Albo te, ktore uwaza sie za ,modne” — jakby dieta to byl
sweter w panterke z Zary.

Dlatego w tej ksiazce juz w pierwszych zdaniach chce ten medialny
szum uspokoi¢ — te najbardziej nosne medialnie sposoby odzywiania,
ktore wywoluja liczne dyskusje, a przez to podnosza ,czytalnosc
i ogladalnosc”, to tylko niewielki ulamek stosowanych na co dzien diet
eliminacyjnych!

Ile razy widzieliscie naglowki , Eksperci mowia: dieta bezglutenowa

»
!

jest szkodliwa dla zdrowia!” albo jakze sktaniajacy do klikniecia: ,,Dziecko

",

zaglodzone na diecie weganskiej!”. Kiedy jednak wczytamy sie w artykut,
nagle okazuje sie, ze to zle zbilansowana dieta bezglutenowa jest
niedoborowa (podobnie jak kazda inna zle zbilansowana), a dziecko nie
byto na diecie weganskiej, tylko witarianskiej, co stanowi znaczaca roznice!
Zanim zaczne zaglebia¢ sie w temat, dlaczego, jak i po co eliminowac,
zatrzymajmy sie na zagadnieniu, co to znaczy ,eliminowaC produkty
z diety”.

Cofnijmy sie do zamierzchtych czasow... czyli jakies kilkanascie lat

wstecz, kiedy jeszcze kwestia alergii pokarmowych byla omawiana jedynie



w gabinetach alergologow, a eliminacja nabialu dotyczyla gléwnie matek
karmigcych. No i kiedy stowo ,,wegetarianin” stosowalo sie zamiennie ze
stowem ,wariat”. Przypomnijmy sobie, jak wowczas moglby wygladac
imieninowy stét u cioci. Jest gospodyni — ciotka Zofia. Obok jej maz
Tadeusz, nastoletnia kuzynka Ola i starsza kuzynka Marta z dzieckiem przy
piersi. JesteS tez ty i twoi rodzice oraz babcia Wiadystawa. Stol, jak to
u cioci na imieninach, suto zastawiony: sg satatki, bitki, ziemniaki, jaka$s
suréwka, a w kuchni czeka juz popisowy tort ciotki. Slinka az cieknie,
prawda? Wydawatoby sie, ze oprocz biednej kuzynki Marty, ktéra caly czas
styszy: ,,a kapusty to nie jedz, bo bedzie mialo kolki”, wszyscy jedza
wszystko, bo przeciez, jak wiadomo, kiedy$ nic nikomu nie szkodzito...
No, tylko jeszcze ta kuzynka Ola, ktdra, ku rozpaczy ciotki, wymyslita
sobie, ze nie bedzie jadla miesa i pomimo rzucanych w jej strone pelnych
wyrzutu spojrzen konsekwentnie je ziemniaki z surowka. ,,Mi to, Zosiu, nie
naktadaj tego tortu za duzo, bo wiesz, ja mam po Smietanie problemy
z zotadkiem” — wspomina twoja mama, kiedy przychodzi czas na deser.
Wujek od czasu ataku woreczka zolciowego tylko smetnie spoglada
w strone satatki i bitek, ale pod czujnym okiem cioci je gotowana noge
kurczaka. Twoj tata natomiast z apetytem zjada juz trzecig bitke (ku
rozpaczy wujka), zdecydowanie odmawiajac ziemniaczkow, a nawet kaszy.
Zapytany o powod, opowiada o ksigzce, ktorg dostal pod choinke,
i opisanej w niej diecie Kwasniewskiego o dobroczynnym dziataniu dla
zdrowia.

Zatem w czasach, zanim jeszcze hasto ,dieta eliminacyjna” stalo sie
modne, przy jednym stole spotykaly sie osoby, ktore juz wtedy miaty
okreSlone preferencje lub zalecenia zywieniowe. OczywiScie, czesto
ograniczano sie do bardzo empirycznych doswiadczen — po produktach

z mlekiem ktoS miat bole zoladka czy biegunke, wiec intuicyjnie zaczynat



ich unika¢. Zapytany, pewnie nie potwierdzitby, ze jest na jakiejkolwiek
diecie eliminacyjnej. Tymczasem czy to stosowana z wyboru dieta
wegetarianska lub z przymusu dieta lekkostrawna albo stynna dieta matki
karmigcej, czy z doSwiadczenia dieta bezmleczna, czy z ciekawosci dieta
Kwasniewskiego — wszystkie sa dietami eliminacyjnymi! I jestem w stanie
sie zalozyC, ze niemal kazdy dorosty cztowiek przynajmniej raz by}t na
jakiejs diecie eliminacyjnej — z wyboru lub koniecznosci.

Obecnie pojecie ,dieta eliminacyjna” najczeSciej stosuje sie
w kontekscie chorob alergicznych oraz nietolerancji i nadwrazliwosci
pokarmowych. Wiekszos¢ publikacji naukowych na temat diety
eliminacyjnej bedzie dotyczyta czasowego lub trwalego wylaczenia z diety
produktow powodujacych reakcje alergiczne réznego typu: od objawow
skornych po wstrzas anafilaktyczny. Coraz czesSciej jednak mozemy znalez¢
tez rozwazania na temat zasadnosci eliminacji réznych produktéw lub
caltych ich grup w przebiegu takze innych choréb, np.
autoimmunizacyjnych. Jest tez sporo badan na temat diet wegetarianskich,
weganskich, a nawet diety paleo czy ketogenicznej. W tym kontekscie
pojecie diety eliminacyjnej znacznie sie rozszerza.

Dlatego, aby dostosowac to pojecie do obecnych realiow, na potrzeby

tej ksigzki stworzytam wiasng, rozszerzong definicje diety eliminacyjnej.

Dieta eliminacyjna to rodzaj diety, w ktorym czasowo lub na
state w wyniku koniecznosci albo wyboru eliminuje sie

poszczegolne produkty lub grupy produktow z jadlospisu.

Kluczowe dla tej definicji jest to, Ze nie odnosi sie ona wylgcznie do
eliminacji z powodu chorob alergicznych, nadwrazliwosci czy nietolerancji

pokarmowych. Zaklada, ze czeS¢ os0b z przyczyn Swiatopogladowych,



ekologicznych lub subiektywnego samopoczucia decyduje sie nie spozywac
niektorych pokarmow. Ta dobrowolnos¢ ma bardzo duze znaczenie,
poniewaz zupehie inaczej wyglada dieta eliminacyjna pacjenta z celiakia,
a inaczej osoby, ktora chce odstawic¢ produkty glutenowe, bo uwaza, ze bez
nich czuje sie lepie;j.

»Jak kto uwaza! Co to znaczy lepiej”?! To bzdura i placebo! — beda
pokrzykiwac niektorzy. ,,Jedz ten gluten, co ci moda do lba uderza” —
kasliwie skomentuja w pracy. Uwaga! To jest wazna informacja na
poczatek — nie musisz si¢ NIKOMU z NICZEGO tlumaczyc. Czujesz
sie lepiej? Brzuch boli mniej? Dieta jest zbilansowana? Nie rzucasz we
wspolpracownikow twardymi jak skala bezglutenowymi ciastkami
(chociaz kusi)? To masz prawo do swojej decyzji! Z punktu widzenia
jednostki nawet subiektywne uczucie poprawy stanu zdrowia
i samopoczucia ma znaczenie!

Obiektywna przyczyna, jaka jest celiakia, zderza sie z subiektywnym,
czesto niepotwierdzonym zadnymi badaniami odczuciem. Czy jednak
oznacza to, ze ta druga grupa osob nie moze i nie powinna podjac¢ takiej
decyzji? Czy nie jest tak, ze w dobie bardzo tatwego dostepu do pozywienia
i informacji kazdy ma prawo (jesli nie ma przymusu) utozy¢ swojg diete
wedlug wiasnych preferencji czy subiektywnego odczucia poprawy
samopoczucia lub stanu zdrowia? Czy jest sens straszyc dietq bezglutenowa
jako niedoborowa w sytuacji, kiedy wiekszos¢ osob niestosujacych zadnych
diet odzywia sie niedoborowo i nieprawidlowo, i to nie w wyniku
eliminacji, ale z braku elementarnej wiedzy na temat odzywiania?

Jakis czas temu zaczelam unika¢c w moim jadlospisie roslin
straczkowych, szczegolnie ciecierzycy i soczewicy. Nie dlatego, ze uwazam
je za prozapalne czy niezdrowe. I nawet nie dlatego, ze ich nie lubie.

Przeciwnie! Uwielbiam hummus, kotlety z soczewicy, zupe z ziemniakoéw



i soczewicy. Wiem tez, ze roSliny stragczkowe to Swietne zrodto biatka,
bardziej ekologiczne niz mieso. Jednak moje subiektywne odczucia po
jedzeniu niektorych roslin strgczkowych sa takie, ze bardzo boli mnie po
nich brzuch. Nie stwierdzono u mnie zadnej alergii czy nadwrazliwosci na
soczewice lub ciecierzyce. Nie musialam, ale chcialam usunac je jednak
z mojego jadlospisu, poniewaz wywolywaty u mnie duzy dyskomfort.
Czesc osob zacheconych réznego rodzaju artykulami w Internecie czy
doniesieniami medialnymi zaczyna szukacC przyczyn swoich dolegliwosci
ze strony ukladu pokarmowego w spozywaniu na przyklad pszenicy,
glutenu czy nabialu. Eksperymentuja, eliminujg i sprawdzaja, jaki efekt to
przyniesie. Niekiedy wykonujg rozne badania, np. w kierunku alergii na
pszenice czy biatka mleka krowiego albo nietolerancji laktozy. Czesto
jednak ograniczaja sie do metody opartej na eliminacji i obserwacji. Takie
dzialania wcale nie musza by¢ grozne czy pozbawione sensu, jesli
przeprowadzane s3 z zachowaniem zasad zbilansowanej diety.
Straszenie niedoborami pokarmowymi na diecie bezglutenowej czy
bezmlecznej mozna porownac do, na szczescie coraz juz rzadszej, nagonki
na diete wegetarianska i weganska. Wspomniana kuzynka Ola te
kilkanaScie lat temu z pewnoscig nastuchala sie od lekarzy oraz swojej
matki na temat potencjalnych strasznych konsekwencji odstawienia miesa.
Dzisiaj, kiedy takiego wyboru dokonato juz ponad milion Polakow, zaczat
on by¢ przedstawiany (zgodnie z prawda) jako prozdrowotny

i proekologiczny!



Chciatabym wyjasnic, ze

hie porownuje tutaj korzysci
zdrowotnych czy ekologicznych
diety wegetarianskiej

i bezglutenowe;.

Zwracam uwage wytacznie

na dobrowolnosc wyboru

w stosowaniu kazdej z nich!

Zgadzam sie, ze przechodzenie na jakakolwiek diete eliminacyjna
bez przygotowania i wiedzy w zakresie tego, jak taka diete zbilansowac,
nie jest rozsadne. Tymczasem dotyczy to kazdej podejmowanej zmiany
dietetycznej. Niezaleznie od tego, z jakiego powodu chcemy (albo musimy)
zaczac¢ stosowac diete eliminacyjng, najpierw trzeba sie dowiedzie¢, jak ja
wlasciwie zbilansowac¢. Nie uwazam jednak, ze nalezy krytykowac lub
wrecz (co niestety stalo sie ostatnio przyjete wsrod wielu uznawanych za
autorytety dietetykow) wyszydzaC¢ indywidualne decyzje na temat
eliminacji np. glutenu czy nabiatu. Jesli kto$ czuje sie na takiej diecie lepiej,
ustgpily dreczace go objawy, to dla mnie jest to wystarczajacy powod, aby
taka diete utrzymywac.

Podsumowanie

1. Dieta eliminacyjna nie jest zalecana wytacznie dla osob cierpigcych na

alergie, nietolerancje i nadwrazliwosci pokarmowe.

2. Dieta eliminacyjna nie musi by¢ niedoborowa i niezbilansowana.

Istnieje wiele przyktadow diet, w ktorych eliminowany sktadnik lub



calg grupe sktadnikbw mozna z powodzeniem zastgpi¢ innymi, ktore

zaspokoja wszystkie potrzeby organizmu.

3. Powody przejscia na diete eliminacyjng sq bardzo indywidualne, moga
by¢ obiektywne, jak np. zdiagnozowana alergia pokarmowa, lub

subiektywne — Swiatopoglad czy lepsze samopoczucie.

Jak juz sie dowiedziales, pojecie diety eliminacyjnej jest bardzo szerokie
i obejmuje wiele r6znych modeli dietetycznych. W rzeczywistosci ile oséb,
tyle roznych mozliwosci i wariantow. Znam ludzi, ktorzy stosuja diete
wegetarianska oraz bezglutenowa. Takich, ktorzy sg na diecie paleo, ale nie
jedza wotowiny ani wieprzowiny, a jedynie dréb i ryby. Sq osoby, ktore
spozywajq mniej miesa z przyczyn ekologicznych, a dodatkowo starajg sie
ograniczac nabial, poniewaz zle sie po nim czuja. I jest tez ogromne grono
takich, ktorzy po prostu jedzq wszystko, przy czym najczesciej nie oznacza
to niestety roznorodnie, zbilansowanie i wartosciowo. Generalnie,
obserwujac sposob odzywiania sie oséb w moim bliskim otoczeniu oraz
rozmawiajac z uczestnikami prowadzonych przeze mnie szkolen czy

wykladow, dosztam do wniosku, ze w obecnych czasach, kiedy zywnosc
jest latwo dostepna, a wybor produktéow tak duzy, trudno moéwic
0 jednej najczesciej stosowanej diecie. Kazda osoba czy rodzina ma
swoj wlasny sposob zywienia uzalezniony od Swiadomosci zywieniowej,
preferencji, mozliwosci finansowych, stanu zdrowia jej czlonkow itd.
Czy zawsze tak bylo? 1 czy istnieje w takim razie typowa ,dieta

Polaka”? Co wlasciwie wptynelo na to, w jaki sposob sie odzywiamy?



Z jednej strony indywidualne podejscie do zywienia wida¢ na co dzien,
kiedy chociazby mozemy podejrze¢ obiady przynoszone do pracy przez
wspolpracownikow. Z drugiej sa pewne podobienstwa, ktore uwidaczniajq
sie miedzy innymi w statystykach — na przykiad dane dotyczace spozycia
miesa, podawane przez Gtowny Urzad Statystyczny. W 2018 roku spozycie
miesa wieprzowego wyniosto prawie 43 kg na mieszkanca, drobiowego
prawie 30 kg na mieszkanca, a wolowego zaledwie... 3 kg. Mozemy wiec
zatozy¢C, ze przecietna dieta Polaka sklada sie w duzo wiekszym stopniu
z miesa wieprzowego i drobiowego niz wotlowego. Nie wynika to
wylacznie z preferencji, ale, przede wszystkim, z czynnikow
ekonomicznych. Wieprzowina i drob sa znacznie tansze niz wolowina.
W Polsce, pomimo ze nalezy ona do krajow wysoko rozwinietych,
spoteczenstwo nadal jest uznawane za stosunkowo ubogie, dlatego czynnik
ekonomiczny ma czesto pierwszenstwo nad SwiadomoScig zywieniowq

i zdrowiem.

Nie chce tutaj sugerowac,

ze zdrowa, zbilansowana
dieta musi by¢ droga. Jednak
wymaga to pewnej wiedzy

| zmiany przyzwyczajen
zywieniowych, na przyktad
ograniczenia miesnych
positkdw do 2-3 w tygodniu.

Generalnie wiekszosS¢ raportow dotyczacych tego, jak odzywiajq sie
spoteczenstwa krajow wysoko rozwinietych, pokazuje niepokojacy i trudny

do zrozumienia trend.



Zamiast — ze wzgledu na rozwdj ekonomiczny, spoleczny oraz
dostep do informacji i wszelkiego rodzaju produktow — odzywiac sie
coraz lepiej, odzywiamy sie coraz gorzej.

Dramatycznie rosnie spozycie cukru, szczegolnie wsrod dzieci. Jedna
z niemieckich organizacji konsumenckich oglosita 12 sierpnia 2019 roku,
ze w tym dniu niemieckie dzieci wyczerpaly swoj roczny, dopuszczany
przez WHO (World Helath Organization) limit wolnych cukrow. I nie

ludzmy sie — w Polsce sytuacja wcale nie jest lepsza.

Wolne cukry — to cukier dodawany przez producentow do
artykutow spozywczych, uzywany do przyrzqdzania jedzenia
w domu lub zawarty w sokach. Do wolnych cukrow nie
zalicza sie cukrow w nieprzetworzonych owocach
i warzywach czy mleku. Oznacza to, ze na przyktad ptatki
owsiane bedq zawieraty przede wszystkim weglowodany
(czyli cukry). Ale to jest OK. Jesli jednak do tych ptatkow,
aby poprawic ich smak, producent doleje syropu
glukozowego, dosypie garsc rodzynek i doda kawatki
czekolady, po czym sprzeda to jako ,,crunchy musli bez
konserwantow” — to ten produkt bedzie juz zawierat wolne
cukry. I to nie z powodu rodzynek... Jesli dodatkowo
producent sprytnie usunie rodzynki, a na opakowaniu doda
postac z kreskowki, to bedzie ,,crunchy musli dla dzieci

z magnezem i witaminami”. Rozumiesz ten mechanizm?

Dieta dorostych takze nie jest duzo mniej stodka, a do tego nadal
kroluja w niej nasycone thuszcze, weglowodany proste przy jednoczesnie

minimalnym spozyciu blonnika, warzyw i owocow.



Czes¢ winy (i to wcale niemalg) nalezy przypisaC¢ tutaj rynkowi
produktow spozywczych. OczywiScie znam teorie, Ze ,nie ma ofiar, sg
tylko ochotnicy”, konsumenci majg wolng wole i sami decyduja, co trafia
do ich koszyka, a w konsekwencji do ich (i ich dzieci) zotadka. To prawda,
ze jesli ktos chce, moze odzywiac sie w sposob ogolnie przyjety za zdrowy.
Mimo wszystko zdecydowanie latwiej jest dokonywac zlych niz
dobrych wyborow. Bo sa one czesto tansze, bardziej dostepne
i intensywnie promowane. Dbaja o to cale sztaby ludzi zatrudnionych
w dzialach marketingu, sprzedazy i badan rynku. I chociaz wiekszosc¢
konsumentéw deklaruje, ze sg odporni na ich triki, dane dotyczace
sprzedazy i spozycia cukru czy thuszczoéw oraz doniesienia o liczbie osob
z chorobami dietozaleznymi wskazuja na co$ zupelnie przeciwnego.
Zwyczaje kulinarne konsumentéw przedstawiajg sie duzo gorzej, niz oni
sami sg gotowi przyznac. A przeciez wiekszoSC z nas chcialaby sie
odzywiac zdrowo!

Jednak co to tak naprawde znaczy?
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