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Prowdo imity o lzw. noturolnym odżywioniu człowieko
Instytut Hi8ieny Zywności Zulierzęce8o Pochoclzenia WydziaiLl Weterynaryjnego ARj

Pragnieniem prawie każdego człowieka jest
żyć jak najdłużej, a lównocześnie w jak naj-
lepszym zdrow-iu i kondycji. Jak jednak zIe.ĄII-
zcwać to ludzkie pragnienie?

Od dar,vna przypuszczano, a dziś wierny już
z dużą pewnością, że jest to w po-łażnym stop-
niu u.zaleznione od sposobu odzywiania. I wów-
czes nastrwa się następne pytanie 

- 
jakie łvin-

no być to optymalne odżywianie człowieka?
Powszechne przekonanie sugeruje odpowiedź,
że jak najł-.ardziej naturalrre. W sposób natu-
ralnyo inasiprzodko-
Wie, kt historycznych
cieszyli długim życiem.
Vr'edług 'danych biblijnych Abraham żyć miał
bołviem 175 1at, a żona jego Sara, mając 99
lat, wydała na świat ich wspólnego syna Izaa-
ka. Zyrvotność i sprawność- rzecŹywiście god-
ne podziwu!

Mimo, że odległe i bliższe przekazy pełne są
opowieści o długowieczności i sprawności fizycz-
nej naszych praojców, wiemy dziś, że niestety
nie zawierają one pełnej prawdy. Pozostaje jed-
nak ciągle aktualna i intrygująca, a przy tym
niewyjaśniona sprawa tzw, naturalnego odży-
wiania człowieka, tj. przyjmowania takiego po-
zywi.enia, które odpowiada jego organicznym
predyspozycjonr i potrzebom. Poszukiwania ta-
kiej żywności trwają już od dawna. Wymienić
,,ł,śróC nich należy przede wszystkim wege-
tarianizm, popularny i od stuleci już uważany
jako naturalny sposób odżywiania, polegający
na spożywaniu tylko bezmięsnej żywności. Je-
go z.wolennikami były m.in. tak znane autory-
tety jak: Pitagoras, Platon, Sokrates, Owidiusz,
Leona;:do da Vinci, Newton, Lew Tołstoj, Ber-
nard Shaw i in. Na wegetarianizmie opierają
się także niektóre religie Wschodu jak brami-
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nizm i dżinizrn. Wydaje się jednak, że u pod--§
staw wegetarianizmu leżą nie tyle fizjologiczne, §a raczej metafizyczne przesłanki. Uważaó go ;należy za przejaw etyki i humanitarnego sto- ;^, _

sunku człovlleka do najbliższych jego -wspól- :Ukres

Tab 1. Historia rozwoju człowieka
Era geologiczna: kenozoik

ge,o.togIcZny Etapy rozwoju
człowieka

tou,arzyszy, którymi są zwielzęta.
Poszukiwania naturalnej żywności starano się

również oprzeć na bardziej naukowych podsta-
wach, Założono, że naturalny, a zarazem opty-
malny pokarm winien odpowiadać budowie
anatomicznej jamy ustnej i przewodu pokarmo-
wego. Przekonano się jednak szybko, że są to
dośc złudne powiązania. Specyfika budowy ana-
tomicznej określonego gatunku wskazuje bo-
wiem raczej na jego drogę ewolucyjną niż na
aktualny model odzywiania. Przykładem w tym
względzie są niedźwiedź brunatny i panda, któ-
re zaliczyć mozna na podstawie budowy ich
przewodu pokarmowego do zwierząt mięsożer-
nych. Wiadomo natomiast obecnie, że niedź-
wiedź jest zwierzęciem wszystkozernym, a pan-
da roślinożernym i to odzywiającym się wyłącz-
nie młodymi pędami bambusa.

W celu poznania jaka jest ta naturalna żyw-
ność wskazane w5rdaje się stąd dokonanie hi-
storycznego przeglądu sposobu odżywiania czło-
wieka od początku jego pojawienia się na Zie-
mi aż do obecnych czasów.

Syntetyczną historię rozwoju człowieka ze-
stawiono w tabeli 1.

Pierwsi protoplaści naczelnych - Primates -od których wywodzi się obecnie żyjący czło-
wiek i małpy, pojawili się przed ok. 65 mln
Iat, z których ok. 30 mln lat temu rozwinęły
się małpy człekopodobne 

- Hominoidea. Były
to od samego początku istoty roślinożerne, od-
żywiające się owocami oraz pędami i 1iśómi ro-
ślin, a sporadycznie tylko owadami i jajami
ptaków. Ciepły i wilgotny klimat sprzyjał wów-
czas bujnej wegetacji rośIinnej, która dostarcza-
ła mnogości pożywienia. Jednym z Homlnoźdea
był znany :narn z rekonstrukcji DrEopitłLecus,
będący typowym wegetarianinem. Ten sposób
odzywiania ttwał przez ok. 40 mln lat.

Nadeszły jednak katastrofalne okresy braku
opadów i postępującej przez ok. 12 mln lat su-
szy. Doprowadziła ona do zanikania na Ziemi
1asów i znacznego zubożenia roślinności. Poja-
wiły się bezkresne lasostepy. Żyią"y wówczas
nasi praprzodkowie, człowiekowate - Homżni-
dae, którzy pojawili się ok. 14 mln 1at temu,
zmuszeni zosta]i do porzucenia pokarmu rośIin-
nego i zastąpienia go żywnością zwlerzęcego po-
chodzenia. Problemy te ptzeżywał żyjący przed
12 mln lat Ramapitll.ecus. I tak - na przestrze-
ni kilku milionów lat rozegrała się jakby pierw-
sza rewolucja żywieniowa praprzoCka człowie-
ka. I w następstwie tego, zamieszkujący naszą
planetę przed ok. 3 m]n lat Australopżthecus
(wzrost ca 120 cm) był już łowcą. Polował i
zabijał zwietzęta początkowo mniejsze i mnicj
sprawne (szybkie), a później, doskonaląc spo-
soby, polował na coraz to wiqksz: gatunl<i.

68

Trzec,ioirzęd

ciep,ły, wilgotny
klimat

I

I

.l.

o,chłodzenie

pierwsze naczelne -Prźmates
Hominoidea - małpy

człekopodobne

- Drgopżthecus
Hominidtte -człowiekowate

- Ramapżthecus

- Australopźth,ecus

65 rnln

30 ,ml,n

14 m,ln

1ż mln
3 rnin

Czwartorzęd

chłoCny klin-iat
]

I

,|

4 okresy 1odo,"vco-
we (przed 590-
2t5 tys 1at)

l

I

.|

Ociepłenie
(pIzed 1\8 tyrs. 1at)
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Spożywał je prawie w całości, preferując nie
tyle tkankę mięśniową, co narządy wewnętrz-
ne, szpik kostny i mózg, dostarczające mu wiele
Ze Zrla]nydn nam obecnie nieodzownych dla ży-
cia składników.

Polowania na otwartych przestrzeniach ste-
powych wymagały jednak odpowiedniej spraw-
ności fizycznej i umysłowej. I na przestrzeni
tych długich iat doszło do znarniennego wyda-
rzenia ewolucyjnego, którym było spionizowa-
nie postawy ciała. Nogi stały się szybkim środ-
kiem lokomocji, a uwolnione ręce mogły być
użyte do posługiwania się wynalezionymi na-
rzędzami polowań. Żyiący ok. 1 mln lat temu
Pith,ecantropŁłs s. Homo eTectus posługiwał się
maczugą kostną, drewnianą lub kamienną, dos-
konaląc tym samym efekt swych łowów. Odży-
wiał się już głównie mięsem, stanowiącym po-
nad 800/o jego pożylvienia, a częściowo tylko
owocami. Były to osobnil<i stosunkowo wyso-
kie, a przy tym smukłe.

W epoce tej wystąpiły jednak trudne dla
przeżycia człowieka cztery okresy lodowcowe
(przed 590-25 tysiącami lat). Wegetacja roślin-
na stawała się nadzwyczaj skąpa, co odbiło się
też na populacji zwierząt. Żyją"y przed ok. 250
tysiącami 1at człowiek jaskiniowy, którego
przedstawicielem jest z^any nam Homo rlean-
derthqlensźs, z trudem upolowywał, a jego po-
pulacja, wobec niedostatku pożywienia, dras-
tycznie się zmniejszała. Z zywieniowego punktu
widzenia istotnym postępem - ok. 300 tys. lat
temu - było jednak odkrycie ognia. Ogień
ogrzewał pierwotnego człowieka i umoż]iwiał
mu prażenie mięsr.
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Lodowce zaczęly wreszcie ustępować ok. 40
tys. lat temu, i zniknęły ostatecznie przed 25
tysiącami lat. Ponowna zmiana klimatu, ociep-
lenie, umożliwiły bujny rozwój roślinności, a
z ntą także populacji dzikich zwieTząt, w tym
zwłaszcza rośIinozernych. I w tym też czasie,
przed ok. 35 tysiącami lat, pojawia się pierwszy
człowiek lozumny - Homo sapiens fossżlżs, zna-
ny nam tylko z wykopalisk. Jest to wówczas
w rozwoju kultury materialnej człowieka tzw,
epoka kamienna. W pierwszym okresie tej epo-
ki - 

paleolicie, w przedziale czasowym między
35 a 10 tysiącami lat temu, ukształtował się
specyficzny sposób odżywiania ówczesnych lu-
dzi, oceniany obecnie przez wielu autorów jako
przykładowy dla nowoczesnej dietetyki. Poży-
wienie składało się w ok. 500h z surowców zwie-
Izęcego, ,a w ok. 507o roślinnego pożywienia.
Było ono przy tym niskokaloryczne, ale zawie-
rające w stosunkowo wysokim procencie białka
i to zwterzęce oraz wiele niezbędnych składni-
ków odżywczych. W tuszach ówczesnych, po-
dobnie jak i obecnie żyjących zwierząt dzikich
niewiele było tłuszczu - 

ca 3,90/o. Tusze obec-
nych zwieiząt rzeżnych zawierają go 25-30%.
Oprócz tego 

- w składzie tłuszczu zwierząt
dzikich znajduje się 5-krotnie więcej wielonie-
nasyconych, nieodzownych w żywieniu człowie-
ka kwasów tłuszczowych. Na uwagę zasługuje
szczególnie wysoka zawartość kwasu eikozapen-
taenowego (kw. tymnodonowy - C20:5), wy-
nosząca ca 40lo, uwazanego obecnie za istotny
czynnik antysklerot y czny ; tłuszcz zw ier ząt r zeż-
nych zawieTa go jedynie śIadowe ilości.

'Iakze i spożywana wówczas żywność roślin:
rra różniła się znacznie od obecnie spozywanej.
Były to bowiem głównie owoce, pędy i korzenie
dzikich roślin, bogatszych niż kultywowanych
w witamilly, skłtrdrriki mineralne (Na, K, Ca)
i zawierającc w wysokim procerrcic rrieodzow-
ny w trawietliu w]óknik.

Człowick z pierwszego ol<resu epclki kanriełr-
riej (palcolit) był wysoki 170 cm, silnie
umięśrriony 1 a pTzy tym szczupły, o masie ca
70 kg. Poza okresami niedostatku żywności, wy-
nikaiącymi z trudności w jego zdobywaniu, nie
cierpiał na szeleg znanych obecnie chorób ży-
wieniowych (cywilizacyjnych). Pojawiły się one
znacznie później.

W dalszym czasic zaszły jednak poważne
zmiany w sposobie odżywiania człowieka. Około
10 tysięcy ].at temu nastąpiło bowiem udomo-
wienie roślin. Człowiek stał się po Taz pierwszy
producentem żywności. Powstały pierwsze
uprawy żyta, pszenicy, jęczmienia, grochu, ma-
ku itp. Udomowione zosŁaly, aczkolwiek nieco
później i w mniejszych rozmiarach, także i
zwierzęta: przed ok. 15 tys. laty pies, ok. 10 tys.
lat koza, ok, 6,5 tys. lat owca i krowa, przed
ok. 4,5 tys. Iat świnia, a przed ok. 3 tys. lat
koń. Produkcja zwierzęca była jednak wówczas
l<łopotliwa, długotrwała i przede wszystkim ma-
ło wydajna, w porównaniu do stosunkowo łat-

wych, szybkich w efektach, a takze obfitych
zbiorów rośIin i warzyw uprawnych. Konsek-
wencją tego była ponowna zmiana sposobu od-
żywiania człowieka, Doszło do niej w później-
szym etapie epoki kamiennej tzw. neolicie tj
5-3 tysięcy lat temu i określana jest ona jako
druga rewolucja żywieniowa człowieka.

Neolityczny człowiek przechodzlŁ ponownie,
stopniowo, ale w coraz większym stopniu, na
odżywianie głównie roślinne, typowo węglowo-
danowe, przy tym ubogie w tłuszcze, a zwłasz-
cza w białka, stanowiące nie więcej niż 10ło je-
go pożywienia. Wystąpił przy tym głód związ-
ków mineralnych, których niewielkie ilości za-
wierała roślinna żywność. Potrzeba doprowa-
dziła wówczas do odkrycia soli kuchennej, m.in.
także dla nadania roślinnym potrawom 1epszej
smakowitości. Dia lepszej przyswajalności su-
rowców roślinnych nieodzowne stało się wów-
czas prazenie (gotowanie) na ogniu, co od tej
pory weszło juz w powszechny zwyczaj,

Populacja ówczesnych ludzi, dzięki względ-
nej obfitości pokarmu, stosunkowo szybko wzra-
stała. Byli to jednak ludzie wyraźnie niżsi od
żyjących w okresie paleolitu, o wzroście ok.
155 cm, słabiej tizycznie rozwinięci, co wyni-
kało głównie z niedostatku białka zwierzęcego.
Z czasem jednak takze i produkcja roślinnej
zywności przestała nadążać za wzrastającą po-
pulacją i zapottzebowaniem. Przez szeleg tysię-
cy 1at pogłębiało się stopniowo niedożywienie,
a okresowo występowały klęski głodu. Tyiko
zamożne i niewielkie grupy ówczesnych społe-
czeństw stać było na obfite i oparte na mięsie
pozywienie. Dla większości jednak ówczesnych
]udzi chleb był podstawowym) a niekiedy jedy-
nym tylko pokarmem i to nie zawsze w dosta-
tccznej ilości. Przy tym dość jednostronnym, a
nic zawsze_. ilościowo wystarczającym odzywia-
niu pcljawiły się, jalro dość peiwszechtle zjawis-
ka, clroroby lliedoborowe. Zt"laue są one z liez-
riych przekazów piśmierrnictwa okresu starożyt-
rrcgo, śrcdrriowicczil, jak i rrowszych czasów.

Taki sposób odzywiania ludzi trwał przez k1I-
ka tysięcy lat. Dopiero 300-200 lat temu na-
stąpiła jakby trzecta rewolucja żywieniowa czło-
wieka, której głębokie następstwa przeżywają
dopiero obecnie żyjący ludzie. Spowodował ją
rozwój nauki i powstały na jej bazie przemysł.
Dzięki nauce doszło do intensyfikacji produkcji
żywności. Zaznaczyło się to zwłaszcza w ho-
dowli zwierząt użytkowych, których zwiększo-
ne populacje umożliwiły spożywanie w więk-
szym stopniu żywności zwierzęcego pochodze-
nia. Zaczął się okres względnego dostatku szcze-
gólnie cenionego mięsa.

Decydujący jednak wpływ na sposób odży-
wiania nie tylko poszczegóInych ludzi, ale ca-
łych społeczeństw miały dwa czyn_niki. Pierw-
szym była powstała na przełomie XIX i XX
wieku i szeroko obecnie rozwinięta technologia
zywności. Umożliwiła ona wytwarzanie w czys-
te j postaci, a równocześnie skondensowane j
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pod względem energetyczlly:m, szelegu składni-
ków odżywczych. Przykładem w tym względzie
jest cukier, który uprzednio spożywany był tyl-
Iro w naturalnej fornrie tj. wraz z owocami, ja-
rzynami i nie przektacza_ł kilku gramów dzien-
nie. Obecnie natomiast konsumpcja cukru wy-
nosi ponad 100 g dziennie, stanowiąc ok. 250/o
pobieranej przez czło,wieka energii.

Drugim o istotnym znaczsnitł czynnikiem
ksz|ałtującym odżyv,zianie człolvieka było roz-
winięcie, c1_otąd rv małym stopniu znanego, od-
czucia smakorł,itości. Dotychczas bowiem je-
dzono przede wszysikim z potrzeby zaspokaja-
nia głodu, a różnice między bogatymi a bied-
nymi ludźmi wyrażały się głóv,znie w ilości spo-
żywanej zywności. Dopiero przed ok. 200 1aty
zaczęła się kształtować sztuka kulinarna, która
odkryła przed człowiekiem nieznane dotąd w
pełni doznania. Jedzenie stało się nie tylko po-
ttzebą fizjologiczną, ale przede wszystkim nie-
małą przyjemnością. Różnorodność przyrzadza-
nych potraw, którym nadawano bardzo bogate
cechy smakowe i zapachowe, było szalonym
wprost boiźcem do częstego i obfitego jedzenia,
Przybierało to niekiedy formę nienormalnej, a
pasjonującej wprost narniętności. Obfita tusza
człowieka stała się równocześnie świadectwem
jego zamożności i wysokiego statusu społecz-
nego.

Tego rodzaju trendy żywieniowe, oparte na
bodźcach sensorycznych, doprowadziły w wielu
krajach, w dzisiejszych już czasach, do nad-
miernego spożycia, bez głębszego rozeznania
rzeczywistych, biologicznych potrzeb żywienio-
wych. Mankamentami obecnie już spożywanej
żywności są głównie:
a) wysoka tzu,. gęstość errergetyczrra środków

spożywczych, bogatych zwłaszcza w wyso-
kokaloryczne tłuszcze i łatwo przyswajalne
cukry,

b) wąski zestaw składników pożywienia, po-
zbawionych często niezbędnych biologicznie
składników i prowadzący do monodiety,

c) nadmierna konsumpcja, przekraczająca po-
trzeby energetyczne.

Oceniane jest, że zmiany lv sposobie odżywia-
nia, dokonane w ostatnich 50 latach, zwłaszcza
w rozwiniętych przemysłowo }<rajach, doprowa-
dziły do powstania wielu chorób przemiany ma-
terii tzw. chorób cywilizacyjnych. Są nimi o|y-
łość, nadciśnienie, choroby miażdżyco-we, w tym
zwłaszcza serca oraz nowotwory. Obecnre ży-
jący czLowiek konsumuje niestety głównie we-
dług upodobań sensorycznych, a w małym stop-
niu według swych potrzeb fizjologicznych. Po-
tęguje to zresztą, szeroko rozwinięty przemysł
spożywczy. Wytwarza on bowiem obecnie głów-
nie taką żywność, która odpowiada upodoba-
niom konsumentów. A równocześnie sam czło-
wiek-konsument ukierunkowuje, w dużym stop-
niu nieświadomie, produkcję zywności, prefe-
rując tylko taką, która odpowiada jego poczu-
ciu smakowitości.
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Tab. 2. Niezbędne (egzogenne) składniki odżyw-cze 
-ok. 50

Z-v,,iązlki m lnetra]ne
1 ś]aCc-we

Eg,zcgenne krvasy
tlu s zc z,owe

Egz,ogenne ialminc-
kwasy

V/itamlLll,

Na+, K+, Ca++,] POł --, Fe. Cu,
, Mo, I

Mg++, g1-
Zn. Mn, Co,

kwas lino or,vy, krvas ara,chi-
do,ncrvy

histydyna, izoleucyna, 1eu,cyna,
l:zyna, ł-netionina, f enyhlan,i-
na, treinina, tiryptofan, walina

Vr/ ogólnej ocenie stwierdzić można, ze obec-
ny rnoilel od_żywiania człowieka w krajach cy-
łvilizacy;rrych jest zdecydovranie wadliwy i sta-
nol^/i pcv/ażne zagrożenie dla zdrowia całyc}r
społeczelrstiv. Jest on określany jako niedoży-
viienie w obfitości (affluent malnutrition). W
l.",rieiu krajach zdano już soŁ,ie sprawę z tych
nietez;cieczeństw, nadając dietetyce szczególny
priory|et. Na szczególną urvagę zasługuje w tym
wzglęclzie raport Komit:tu Zywienia i Potrzeb
Cz]c.;vieka (Select Committee on Nutrition and
l]uman l,Teeds) Senatu USA, ogłoszony w 1977
r. Rapoi,t ten pn. Dietary Goąl for the United
States, przedstawio^y przez senatora G. Mac
Governa, wskazał na negatywy obecnego od-
żyrviania i wytyczył przyszłościowe cele zywie-
niorve oTaz zalecenia odpowiednich postępowari.

}Iie wchodząc \^I szczegóły tego interesującego
C_okumentu wskazanym jest podanie jedynie
ogólnego układu składników odżywczycŁl zale-
cenych \^/ odzyv/janiu człowieka.

.Ta]< rviqc i co jeść należy'!
Prz.,li,,1iLł;ą., że konsumpcja jest iiiewątpliwą

przyjel,inością człorvieka, nie sposób Jej bez-
rvzględnie ograniczać, ale równocześnie prefe-
rować należy środki spożyweze zawierające wic-
ic 'l"zw, pustych kalorii. l{ależy pod tyrrr rozu-
mieć przyjmowanie środkóvr spożyrvczych o wy-
raźnie pozytywnych cechach sensorycznych l

dostarczających wszystkie niezbędne (egzogen-
ne) składniki, a przy tym o niervielkiej gęstości
kalorycznej (energetycznej). Jeśó więc należy
różnorodne środki spożywcze, w tym dużo owo-
cóił, warzyw, przetworów zbożowych, chudego
mięsa w iym zwłaszcza drobiu i ryb oraz mleka
i jego wyrobów. Unikać natomiast należy tłusz-

Tab. 3. Udział .O'"O"i:::":i;r.r""n w 0/u pobiera-

Składn;ki odżywcze
Udzial w

obecnie

żywno,ści

Zalecany

Białka
Tł,USZCZ3

(rv ty,m nasycone)
Węglow,c,dany

(w ty,m cukie,r)

C.I-ioleste rol - dziennie
NaCl - dzienlrie

1l2Pó

(169ó)
460lll

(ztlOń)

72\l
3,! 1ł)

( 1c]r/,.)

(1,,1Pil l

600 nrg bis 3C0
6-18 g bis 3
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wirusowo-bokteryine inłerreokcie w zokożenioch
ukłodu oddechowego
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Obecnic wiemy, że opr\cz bakterii inne drob-

mogą odgrywać czynną rolę. Wykazano, że
oporność gospodarza zależy od różnych czynni-
ków, przede wszystkim ogóInego stanu zdro-
wia, czynników genetycznych l, tzw, ,,czyrtni-
ków gospodatza" (są to czynniki nabyte w trak-
cie żvcia).

W przypadku influenzy i innych in
rusowych, komplikowanych ptzez
bakteryjne płuc są prawdopódobnie
znanym przykładem, w których wirus powoduje
wzrost wrażliwośct na zakażenia bakteryjne (3,
15, 17).

]llechanizm obronny płuc

Bakterie dostają się do płuc najczęściej przez
inhalację małych cząsteczek lub aspiracją pły-
nu z górnych dróg oddechowych. Dolne drogi
oddechowe i pęcherzyki płucne są normalnie ja-
łowe, płuca bowiem posiadają duzą zdolnośó in-
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