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W Siiddeutsche Zeitung czytamy: ,,Niektorzy hotduja przekonaniu, ze pizza zapobiega zawalowi serca,
truskawki zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka, a orzechy obnizaja poziom cholesterolu. Niestety,
tego rodzaju profilaktyke zywieniowa mozna wlozy¢ migdzy bajki.

Terapia truskawkowa jest z pewnoscia bardzo smaczna, cho¢ trudna do przeprowadzenia poza sezonem
letnim. Plan leczenia zaktada codzienne spozywanie 60 gramow liofilizowanych truskawek przez okres
szesciu miesigcy. Owoce mozna jeS¢ o dowolnej porze, najlepiej przed positkami. Tradycjonalisci
najchetniej spozywaja je na deser. Efekty terapii wprawiaja w nieklamane zdumienie. Naukowcy
przedstawili je niedawno na dorocznym kongresie Amerykanskiego Towarzystwa Badan nad Rakiem,
ktory odbyt si¢ w Orlando na Florydzie. Ot6z codzienne spozywanie truskawek spowodowato u
wigkszosci pacjentdw zmniejszenie stopnia zaawansowania przedrakowych zmian w przetyku.
Najwyrazniej enzymy ukryte w owocach potrafig trzymac¢ w szachu rozw(j guza w gérnym odcinku
przewodu pokarmowego.

W pierwszej chwili wiadomos¢ brzmi niezwykle zachgcajaco. Ktdz z nas nie podda si¢ terapii, ktora jest
smaczna, skuteczna i nie wywotuje zadnych skutkéw ubocznych? Jednak po dtuzszym zastanowieniu
pojawiaja si¢ watpliwosci. W badaniu uczestniczylo tylko 36 oséb, zbyt mato, aby uzna¢ wyniki terapii
za wiarygodne.

Niestety, to nie jest odosobniony przypadek. Co pewien czas naukowcy publikuja wyniki stabo
udokumentowanych eksperymentéw odkrywajacych lecznicze dziatanie niektérych produktéw lub
napojow. Wioscy kardiolodzy chwala zalety pizzy, zapobiegajacej zawalowi serca. Ich koledzy z
Bordeaux podkreslaja dobroczynny wptyw czerwonego wina na naczynia krwionosne. Zas internisci z
Norwegii glosza zbawienne wtasciwosci tososi poprawiajacych spalanie thuszczow.

Niekiedy periodyki medyczne przypominaja bardziej kolumny z poradami kulinarnymi niz powazne
pisma naukowe. Z pewnoscia przyczyng "wysypu" artykuloéw poswigconych profilaktyce zywieniowej sa
nie tylko pobudki narodowe. Wydawcy prasy fachowej chetnie publikuja teksty popularyzujace
pozytywny wpltyw spozywania kawy na pamigc, bananéw na poprawe nastroju, a pomidorow na
rozszerzenie naczyf wieicowych. Tego rodzaju doniesienia zwigkszaja popularnos¢ 1 odbidr spoteczny
danego tytutu. Podobne zjawisko mozna zaobserwowaé w pozostatych mediach. Od dawna wiadomo, ze
naukowcy moga liczy¢ na wyzsze dotacje i subwencje, jezeli nagtosnia wyniki swych badan w
wysokonaktadowych gazetach lub na falach eteru. Nie ma co ukrywac, ze swiat naukowy odnosi
wymierne korzysci materialne dzigki publikacjom prasowym.

- Mozna zrozumie¢ aspekt ludzki prowadzenia tego rodzaju badar, ale od strony medycznej jest on
catkowicie niezrozumiaty - uwaza Gerd Antes z migdzynarodowej niezaleznej organizacji Cochrane z
Freiburga, zajmujacej si¢ oceng jakosci badan naukowych. - Nie mozna nikogo zmusié, aby przez dwa
miesigce z rzedu zywil si¢ wylacznie pizza albo jej unikat - dodaje naukowiec. Ponadto zweryfikowanie
wiarygodnosci tego rodzaju eksperymentow jest praktycznie niemozliwe, poniewaz bazuja one wylacznie
na subiektywnych relacjach uczestnikéw. Po zakonczeniu eksperymentu zaden naukowiec nie jest w
stanie powiedzie¢ w zgodzie z wlasnym sumieniem, czy niektére wyniki morfologii poprawity si¢ w
skutek zmiany nawykéw zywieniowych, czy tez uczestnicy badania prowadzili mniej stresujacy tryb
zycia.
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A wracajac do truskawek. W przypadku tego badania nie tylko liczba uczestnikdw jest niewystarczajaca.
Przy ocenie wynikéw eksperymentu naukowcy postugiwali si¢ parametrami zastgpczymi - markerami
stanu zapalnego, zmianami w komoérkach, monitoringiem biologicznym. Nawet kiedy parametry
zastgpcze lub inne metody pomiarowe przynosza pozytywne wyniki, to jeszcze nie oznacza poprawy
stanu zdrowia pacjenta, wyleczenia lub ztagodzenia symptomow choroby. Uczestnicy kongresu
Amerykanskiego Towarzystwa Badan nad Rakiem w Orlando zgodnie podkreslaja, ze trzeba
przeprowadzi¢ wigksze 1 bardziej szczegétowe badania nad wlasciwosciami zdrowotnymi truskawek.
Jednak Tong Chen kierujacy eksperymentem stwierdza: — Nasze badanie ma przefomowe znaczenie w
profilaktyce chor6b nowotworowych, gdyz pokazuje, ze spozywanie truskawek spowalnia rozw6j zmian
przedrakowych w przetyku.

To dos¢ odwazne, zeby nie powiedzie¢ bezmyslne stwierdzenie oparte na bardzo skromnej bazie danych.
W przesztosci doszto do wielu skandali medycznych, poniewaz lekarze utozsamiali dobra morfologi¢ lub
niewielkie zmiany w wykresie EKG z tagodnym przebiegiem choroby. Najbardziej dramatycznym
przyktadem byta nowa generacja lekow na arytmig serca, przepisywana w latach osiemdziesiatych
setkom tysigcy chorych. Dopiero w 1991 roku okazato sig, ze wprawdzie po zazyciu medykamentow
serca pacjentow bily bardziej regularnie, a EKG wrocito do normy, ale za to wigcej osob umierato na
zawal. Terapia kosztowata zycie dziesiatek tysigcy ludzi.

Dopiero w 2010 roku Europejska Agencja Lekow wycofata z rynku dustny lek przeciwcukrzycowy
rosiglitazon. Wprawdzie Srodek obniza we krwii poziom HbAlc - niski wskaznik oznacza skuteczne
kontrolowanie cukrzycy, ale wsrdd pacjentow zazywajacych lek niepokojaco wzrdst odsetek zawatow.

- Nauki zywieniowe znajduja si¢ w godnej pozatowania kondycji, cho¢ na szczgscie niebezpieczenstwo
wystapienia groznych powiktan w przypadku jedzenia jest niewielkie - przyznaje Gerd Antes. - Badania
leczniczych waloréw zywnosci funkcjonalnej zaleza od wielu nieznanych 1 trudnych do przewidzenia
czynnikow. Dlatego niekiedy pojawiaja si¢ catkowicie sprzeczne wyniki - stwierdza naukowiec.

Przed wielu laty prestizowe czasopismo "England Journal of Medicine" opublikowato badanie
dowodzace ogromnych korzysci zdrowotnych orzechéw wioskich. Naukowcy przekonywali, ze orzechy
obnizaja ci$nienie krwii 1 poziom cholesterolu, a tym samym zmniejszaja ryzyko zawatlu. W calej sprawie
jest jedno ale. Ot6z orzechy musza pokrywac az 20 proc. zapotrzebowania na kalorie, czyli codziennie
trzeba chrupa¢ 100 graméw orzechéw, aby odczuc ich dobroczynne dziatanie. P6Zniej wyszio na jaw, ze
badanie sfinansowali kalifornijscy plantatorzy orzechow.

Obok kontrowersyjnych eksperymentow o mato wiarygodnych wynikach, trudnych do zastosowania w
codziennym zyciu, duza popularnoscia ciesza si¢ badania analizujace dzialanie tylko jednej substancji
zawarte] w pokarmie. Niestety, trzeba ja spozywac w dziesigciokrotnie wyzszej dawce niz przewiduja
normy zywieniowe. Ponadto badania prowadzi si¢ na genetycznie zmodyfikowanych szczepach myszy,
szczegllnie wrazliwych na dziatanie badanej substancji. Nic dziwnego, ze wSréd naukowcow jest bardzo
popularne powiedzenie, ze "myszy ktamia", co oznacza, ze badania przeprowadzane na myszach nie
dostarczaja wiarygodnych wynikéw naukowych.

Badacze przypisujacy niektorym produktom dziatanie zdrowotne napotykaja na pewien metodologiczny
problem. Ot6z zadna dyscyplina naukowa nie jest narazona na tak wiele czynnikow zakidcajacych wynik
badania, co nauki zywieniowe. Pierwszym z nich jest sam cztowiek. Powiedzmy, ze naukowcy badaja
wplyw spozycia dzemu na wysokos¢ ci$nienia lub poziom hormonéw. W badaniu odgrywa istotne
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znaczenie nie tylko sama ilo$¢ spozywanego dzemu. Przeciez osoby zajadajace si¢ dzemem moga by¢
smakoszami, prowadza aktywny tryb zycia, lepiej $pia i dzigki temu majgq zrownowazony poziom
hormondéw i niskie ciSnienie. Jednym stowem ich stan zdrowia nie ma nic wspdlnego z jedzeniem dzemu.

Na przyktad naukowcy z Danii odkryli, ze kobiety regularnie pijace alkohol szybciej 1 czgSciej zachodza
w ciaze. Przyczyna tego stanu rzeczy nie byly bynajmniej substancje zwigkszajace ptodnos¢ zawarte w
winie lub piwie, lecz fakt, ze panie pily alkohol w towarzystwie 1 tym samym zawieraly szybciej nowe
znajomosci. Jezeli w ogéle mozna mowic o specyficznym dziataniu alkoholu to tylko jako spoiwa
towarzyskiego.

W efekcie niektorzy naukowcy nieuwzgledniacy czynnikow fatszujacych wyniki badan, wysylaja w Swiat
absurdalne komunikaty w rodzaju: jedzenie sernika ogtupia, a brokuly zapobiegaja chorobom
nowotworowym. - Nawet tak bardzo chwalona dieta Srédziemnomorska zawiera inne, dodatkowe
czynniki - wyjasnia Gerd Antes. Spokojniejszy tryb zycia, silne wigzi rodzinne, sposob spedzania
wolnego czasu - wszystko to moze odgrywac ogromna rol¢ w potaczeniu z jedzeniem. To duza réznica,
czy bedziemy pataszowa¢ w ponurym nastroju warzywa duszone na oliwie, czy tez w milej atmosferze
zjemy dziczyzng w towarzystwie przyjaciol. Jednym slowem przyjemnos¢ czerpana z jedzenia jest o
wiele wazniejsza dla naszego zdrowia niz wartosci odzywcze pokarmu."
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